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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik dan 

kondisi fisik peserta ekstrakurikuler pencak silat di SMA Negeri 4 Purwokerto yang 

meliputi kecepatan, kelincahan, power/daya ledak otot tungkai, koordinasi mata 

tangan, kekuatan otot lengan, kelentukan, dan daya tahan aerobik. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Metode yang 

digunakan dalam penelitian ini berupa tes dan pengukuran. Populasi penelitian ini 

adalah berjumlah 32 peserta didik. Sampel yang dijadikan subjek penelitian yaitu 

15 peserta didik yang diambil secara purposive sampling. Instrumen yang 

digunakan yaitu untuk mengukur aktivitas fisik berupa angket IPAQ-A yang telah 

di modifikasi dan untuk mengukur kondisi fisik berupa tes kecepatan (sprint 30 m), 

kelincahan (ilinois agility run test), power/daya ledak (vertical jump test), 

koordinasi (lempar tangkap bola tenis), kekuatan (push up), kelentukan (sit and 

reach test), dan daya tahan aerobik (lari 1.600 m). Analisis dalam penelitian ini 

menggunakan T-score dan persentase. 

Hasil penelitian tingkat aktivitas fisik dan kondisi fisik peserta 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto menunjukan bahwa tingkat 

aktivitas fisik, yaitu 6,67% dalam kategori sangat rendah, 53,33% dalam kategori 

rendah, 40,00% dalam kategori sedang, 0,00% kategori tinggi, dan 0,00% kategori 

sangat tinggi. Tingkat kondisi fisik yaitu sebesar 6,67% dalam kategori sangat 

kurang, 20,00% kategori kurang, 40,00% kategori sedang, 33,33% kategori baik, 

dan 0,00% dalam kategori sangat baik.  

 

Kata kunci: Aktivitas Fisik, Ekstrakurikuler, Kondisi Fisik, Pencak Silat.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Aktivitas fisik merupakan suatu hal yang penting dalam menjaga 

kesehatan tubuh. Disarankan setiap individu selalu melakukan aktivitas fisik 

dalam menjalani kesehariannya demi menjaga kesehatan dan kebugaran 

tubuhnya. Manfaat aktivitas fisik pada remaja menurut Gifari, dkk. (2020: 60) 

”manfaat dari melakukan aktivitas fisik adalah memperbaiki status gizi, 

menyeimbangkan hormon, menurunkan risiko penyakit tidak menular (PTM)”.   

 WHO (2010: 53) menyatakan ”aktivitas fisik merupakan setiap 

gerakan yang dilakukan tubuh oleh otot rangka yang membutuhkan 

pengeluaran energi”. Aktivitas fisik di zaman modern ini cenderung menurun 

karena tersedianya alat transportasi yang canggih seperti eskalator, lift, motor 

dan alat transportasi lainnya. Dengan alat transportasi yang canggih anak-anak 

untuk pergi ke sekolah akan menempuh jarak jauh lebih cepat dan mudah 

sehingga tidak perlu berjalan kaki ataupun bersepeda sehingga dengan hal 

tersebut salah satu penyebab anak kurang melakukan aktivitas fisik (Rumajar, 

Rompas, & Babakal, 2015). 

Dalam kesehariannya manusia melakukan aktivitas fisik, sebagaimana 

dalam berkegiatan sehari-hari semua kegiatan selalu menggunakan gerak 

tubuh, seperti halnya berjalan, berlari, lompat, loncat, bersepeda, menari, 

berolahraga, menyapu, dan sebagainya. Kegiatan-kegiatan tersebut merupakan 

aktivitas yang menggunakan fisik. Seseorang yang melakukan aktivitas 

fisiknya dengan baik, akan berpengaruh pada kondisi fisiknya. Seperti 
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contohnya anak bermain petak umpet bersama teman temannya, dalam 

aktivitas bermain tersebut tentunya ada aktivitas fisik berupa berlari, aktivitas 

berlari tersebut dapat mempengaruhi kondisi fisik anak, karena dalam 

permainan tersebut ada komponen kecepatan dan kelincahan yang digunakan. 

sebagai contoh lagi dalam permainan engklek, terdapat aktivitas fisik berupa 

melompat yang dilakukan, maka komponen daya ledak dan keseimbangan 

berperan dalam aktivitas fisik tersebut. 

Setiap orang tentunya terlibat dalam aktivitas fisik, setiap orang 

memiliki perbedaan antara satu orang dengan orang lainnya tergantung gaya 

hidup orang tersebut dan faktor lain seperti jenis pekerjaan, umur, jenis kelamin 

dan lain-lain. Kondisi fisik dipengaruhi intensitas aktivitas fisik seseorang. 

Semakin baik aktivitas fisik seseorang maka kondisi fisiknya kan berkembang 

dan terjaga dengan baik. Kondisi fisik merupakan kapasitas seseorang untuk 

melakukan aktivitas fisik dengan kemampuan bertingkat. Seseorang yang 

mengembangkan atau meningkatkan kondisi fisik berarti mengembangkan dan 

meningkatkan kemampuan fisik. Namun kenyataannya adalah sebaliknya, 

dengan adanya perkembangan teknologi mengakibatkan aktivitas fisiknya 

berkurang dan akan berakibat pada kondisi fisik yang menurun. Kondisi fisik 

yang menurun tentunya berimbas pada kesehatan seseroang akan sangat riskan 

dan mudah terkena penyakit.  

Pada zaman saat ini, IPTEK berkembang secara pesat. Teknologi terus 

dikembangkan guna mempermudah manusia dalam menjalani segala 

aktivitasnya. Seperti halnya pendapat Jamun (2018: 48) bahwa ”setiap inovasi 
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diciptakan untuk memberikan manfaat positif bagi kehidupan manusia, 

memberikan banyak kemudahan, serta sebagai cara baru dalam melakukan 

aktivitas manusia”, khusus dalam bidang teknologi informasi sudah menikmati 

banyak manfaat yang dibawa oleh inovasi-inovasi yang telah dihasilkan dalam 

dekade terakhir ini. Namun demikian, walaupun pada awalnya diciptakan 

untuk menghasilkan manfaat positif, di sisi lain juga memungkinkan digunakan 

untuk hal negatif. 

Dampak negatif dari perkembangan teknologi yaitu akan menimbulkan 

ketergantungan pada teknologi yang berlebihan. Semua orang akan merasa 

sulit dan tidak bisa hidup tanpa adanya teknologi, tumbuhnya sifat 

ketergantungan tersebutlah yang dapat menyebabkan dampak negatif muncul 

dan menyebabkan dampak negatif yang lain muncul salah satunya terkait 

dengan kesehatan manusia itu sendiri, dengan teknologi yang semakin 

mempermudah manusia, tentunya intensitas aktifitas fisik manusia akan 

berkurang.  

Adanya mata pelajaran PJOK dan kegiatan ekstrakurikuler yang ada di 

sekolah dapat mengontrol dan meningkatkan aktivitas dan kondisi fisik peserta 

didik. Pendidikan jasmani dan olahraga prestasi berperan penting dalam proses 

perkembangan dan mengembangkan potensi melalui aktivitas jasmani. Dalam 

prosesnya aktivitas jasmani di sekolah dilakukan melalui dua kegiatan 

pembelajaran yaitu intrakurikuler dan ekstrakulikuler. Wibowo & Andriyani, 

(2015: 1) mengatakan bahwa secara spesifik mengenai pendidikan formal, jalur 
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pendidikan ini meliputi kegiatan intrakurikuler, kokurikuler, dan 

ekstrakurikuler 

Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang bertujuan untuk 

mengembangkan karakter dan mengembangkan potensi siswa di luar kelas. 

Dalam kegiatan tersebut, peserta didik dapat mengembangkan potensi 

akademik dan non akademiknya. Kegiatan ektrakurikuler sekolah salah satu 

kegiatan yang diminati peserta didik untuk mengembangkan potensi non 

akademiknya. Wibowo & Andriyani (2015: 2) menyebutkan bahwa Secara 

spesifik mengenai kegiatan ekstrakurikuler olahraga adalah suatu kegiatan 

latihan cabang olahraga tertentu yang diakomodir oleh sekolah. 

Pelaksanaannya berlangsung di sekolah dan waktu pelaksanaan dilakukan di 

luar jam sekolah. Dengan adanya kegiatan tambahan di luar jam pelajaran 

terlebih kegiatan ekstrakurikuler olahraga maka kebugaran jasmani peserta 

didik tetap bisa terjaga dan bisa ditingkatkan. 

Terdapat banyak kegiatan ekstrakurikuler yang ada di SMA Negeri 4 

Purwokerto, diantaranya ada ekstrakurikuler wajib dan pilihan. Ektrakurikuler 

wajib yaitu Pramuka dan ekstrakurikuler pilihan terdapat ektrakurikuler 

akademik dan non-akademik. Ekstrakurikuler akademik meliputi Karya Ilmiah 

Remaja (KIR), English Conversation, OSN (Matematika, Fisika, Biologi, 

Kimia, Astronomi, Geografi, Ekonomi, Sosiologi). Ekstrakurikuler non-

akademik terdapat ekstrakurikuler olahraga dan non-olahraga. Non-olahraga 

diantaranya Pusat Informasi dan Konseling Remaja (PIK-R), PMR, Rohani 

Islam, Rohani Kristen, Paskibra, Paduan suara (Smavo), karawitan, seni musik 
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(band), kenthongan, seni tari, dance, sinematografi, fotografi dan sebagainya. 

Sedangkan ekstrakurikuler olahraga meliputi Pencak silat, Judo, Kempo, Voli, 

Basket, Futsal, Bulutangkis, Tenis Meja, Atletik.  

Ekstrakurikuler Pencak silat merupakan salah satu ekstrakurikuler yang 

diadakan hampir seluruh sekolah terutama di daerah Purwokerto, baik dari 

SMP maupun SMA. Beladiri pencak silat itu sendiri merupakan warisan 

budaya asli Indonesia yang harus dikembangkan dan dilestarikan, karena hal 

tersebut sebaiknya setiap sekolah terdapat ekstrakurikuler pencak silat agar 

budaya tetap terjaga. Hal tersebut juga sesuai dengan pendapat Kriswanto 

(2015: 13) yang mengatakan bahwa Pencak Silat merupakan sistem beladiri 

yang diwariskan oleh nenek moyang sebagai budaya bangsa Indonesia 

sehingga perlu dilestarikan, dibina, dan dikembangkan.  

Dengan adanya ekstrakurikuler pencak silat di SMA Negeri 4 

Purwokerto maka sudah termasuk dalam upaya mengembangkan dan 

melestarikan budaya asli indonesia. Ektrakurikuler pencak silat yang ada di 

SMA Negeri 4 Purwokerto juga merupakan salah satu Organisasi, karena 

keorganisasian pada pencak silat termasuk baik dan bisa sebagai contoh oleh 

organisasi lainnya. Ekstrakurikuler tersebut juga digunakan sebagai tempat 

bagi peserta didik untuk meningkatkan potensi, bakat, minat, kesehatan dan 

keterampilannya. Dalam ekstrakurikuler pencak silat ini juga peserta didik 

dibimbing dan dibina oleh pelatih dan senior pencak silat, dengan 

diharapkannya peserta didik dapat meningkatkan potensi dan prestasinya 

dibidang non-akademik.  
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Berbagai event kejuaran pertandingan pencak silat juga merupakan 

wadah bagi peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler pencak silat untuk 

meningkatkan prestasinya. Dengan demikian sebagai peserta didik dapat 

mengembangkan bakat dan prestasinya dengan mewakili sekolah dalam 

kejuaraan pencak silat. Tidak hanya melatih keterampilan tetapi peserta didik 

juga dapat belajar memaknai kalah dan menang, mengendalikan emosi dan 

sportifitas dalam pertandingan. Hal tersebut sejalan dengan pendapat Yuliawan 

dalam Mufarriq (2021: 43) bahwa terdapat peluang yang sangat terbuka bagi 

pengembangan pendidikan karakter melalui pendidikan jasmani dan olahraga, 

kususnya cabang olaharaga pencak silat. 

Prestasi peserta didik SMA Negeri 4 Purwokerto dalam mengikuti event 

eksternal yaitu pada kurun waktu 2018-2019 prestasi atlet SMA Negeri 4 

Purwokerto dapat dikatakan baik karena minimal selalu membawa medali baik 

emas, perak, maupun perunggu pada setiap kelas. Selain event-event eksternal, 

SMA Negeri 4 Purwokerto juga sering menjuarai event internal, dalam event 

Kejuaraan antarkelompok latihan (Kejurlat) pencak silat Merpati Putih se-

Kabupaten Banyumas. Pada kejuaraan tersebut setidaknya terdapat 1-4 atlet 

lolos semifinal dan final. Dalam kejuaraan POPDA kurun tahun 2018-2019, 

terdapat atlet yang mampu bersaing setidaknya terdapat 2-3 dari 8 atlet lolos 

pada babak semifinal dan final. Namun, pada kurun waktu berikutnya setelah 

tahun pertengahan 2019, prestasi pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto 

menurun, terlebih pada kejuaraan POPDA bulan Mei tahun 2022 dan pada 

bulan Maret 2023 prestasi atlet sangat menurun drastis, pada event tersebut 
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tidak ada yang lolos hingga semifinal. Pada bulan Maret 2023 juga, 4 atlet SMA 

Negeri 4 Purwokerto mengikuti event Pakubumi Open XI dengan perolehan 2 

emas dan 2 perak. Walaupun ada kenaikan prestasi tapi prestasi pencak silat 

SMA Negeri 4 Purwokerto masih dibilang menurun. 

Ketika diamati peserta didik ekstrakutikuler pencak silat di SMA 

Negeri 4 Purwokerto besar kemungkinan mereka kecanduan bermain game 

online dan sosial media, karena ketika latihan berlangsung peserta didik 

cenderung lebih malas untuk bergerak, bermain handphone ketika istirahat 

latihan berlangsung, dan lebih senang bermain handphone dari pada 

melakukan pemanasan. Pada saat berlangsung pelatih dan asisten pelatih selalu 

melarang untuk memegang handphone saat latihan maupun saat istirahat 

latihan pencak silat berlangsung.  

Apabila dibandingkan dengan peserta didik kurun tahun 2017-2019, 

mereka tetap semangat apabila ada latihan walaupun tidak ada kendaraan dan 

memilih untuk berjalan atau berjogging, dan ketika mulai latihan handphone 

selalu di nonaktifkan. Hal-hal tersebutlah yang menjadi salah satu faktor 

penyebab turunnya kualitas prestasi ektrakurikuler pencak silat di SMA Negeri 

4 Purwokerto.  

Dalam permasalahan tersebut tentunya berdampak pada tingkat 

aktivitas fisik peserta didik dan kondisi peserta didik. Peserta didik sekarang 

lebih malas untuk berlatih dan beraktivitas yang menyebabkan tingkat aktivitas 

fisiknya sangat berkurang dan kondisi fisiknya jelek atau buruk. Padahal pada 

olahraga pencak silat kondisi fisik sangatlah penting. Kondisi fisik dalam 
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pencak silat merupakan pondasi bagi mereka untuk meraih prestasi dengan 

baik, hal ini sejalan dengan pendapat Hidayat (2020: 49) kondisi fisik 

merupakan komponen yang sangat penting dalam olahraga prestasi. Menurut 

Hanief & Puspodari (2017: 366) Kondisi fisik merupakan kebutuhan yang 

diperlukan dalam meningkatkan kinerja seorang atlet, bahkan dapat dianggap 

sebagai kebutuhan dasar yang tidak dapat ditunda atau dinegosiasikan. 

Kondisi fisik bagi atlet sangatlah penting, terkhususnya pada 

permasalahan ini yaitu atlet pencak silat. Dijelaskan lagi dalam jurnal 

Nuraisyah, Hamdani & Supriyanto (2023: 78) Faktor kondisi fisik merupakan 

bagian yang penting bagi atlet saat latihan maupun saat pertandingan 

berlangsung. Kondisi fisik yang baik akan membantu atlet untuk mencapai 

puncak performa dan bisa mengurangi risiko cedera saat latihan maupun saat 

bertanding.   

Pada cabang olahraga pencak silat juga dibutuhkan kondisi fisik yang 

baik, karena olahraga ini selalu bergerak secara terus menerus, menangkis, 

memukul, menendang, membanting dan berkonsentrasi yang tinggi misalnya 

kecepatan pikiran dalam membaca permainan lawan, ketelitian, disiplin, 

kelihaian serta kecerdikan dalam bermain dan membalas serangan (Susan & 

Putra, 2023: 83). Adapun komponen kondisi fisik pencak silat yang dominan 

antara lain: kekuatan, daya ledak otot tungkai, kelincahan, kecepatan, 

kelentukan, daya tahan, dan koordinasi mata dan tangan (Habibuddin, 

2013:16). 
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Ketika lebih dikaji lagi dan melakukan wawancara terhadap pelatih 

pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto, atlet yang telah mengikuti 

pertandingan besar kemungkinan kondisi fisiknya cenderung menurun, hal 

tersebut dapat diketahui ketika atlet lebih mudah lelah pada saat di gelanggang 

pertandingan, gerakan atlet tidak cepat dan lincah, dan power tendangan dan 

pukulannya sangat rendah yang menyebabkan performa atlet pencak silat SMA 

Negeri 4 Purwokerto semakin menurun. Walaupun memang ada beberapa 

faktor penurunan prestasi, seperti 1) Teknik gerakan; 2) Program latihan; 3) 

Kondisi fisik; 4) Taktik, strategi dan mental; 5) Kualitas Pelatih. Serta belum 

ada penelitian dan pengukuran yang jelas terkait kondisi fisik atlet pencak silat 

SMA Negeri 4 Purwokerto. 

Berdasar latar belakang masalah di atas, peneliti berkeinginan untuk 

melakukan penelitian mengenai “Tingkat Aktivitas dan Kondisi Fisik Peserta 

Didik Ekstrakurikuler Pencak Silat SMA Negeri 4 Purwokerto” agar dapat 

lebih mengetahui seberapa besar tingkat aktivitas dan kondisi fisik peserta 

didik pencak silat di SMA Negeri 4 Purwokerto. Penelitian ini juga diharapkan 

agar kedepannya pelatih lebih memperhatikan kembali terkait aktivitas dan 

kondisi fisik atletnya, karena aktivitas fisik akan memengaruhi kondisi fisik 

atlet, dengan kondisi fisik yang prima maka atlet akan mudah mencapai 

prestasi, serta penelitian ini sebagai upaya untuk meningkatkan kegiatan 

ekstrakurikuler pencak silat di SMA Negeri 4 Purwokerto. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diidentifikasi 

permasalahan sebagai berikut:  

1. Prestasi peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 

Purwokerto turun dan berkurang.  

2. Kondisi fisik peserta didik saat bertanding cenderung menurun.  

3. Tingkat aktivitas dan kondisi fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak 

silat SMA Negeri 4 Purwokerto tahun ajaran 2023/2024 belum diketahui.  

C. Batasan Masalah 

Agar permasalahan tidak terlalu luas dan agar penelitian ini dapat fokus 

terhadap permasalah yang diteliti, maka peneliti perlu membatasi identifikasi 

masalah. Oleh karena itu peneliti hanya berfokus untuk meneliti tingkat 

aktivitas dan kondisi fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA 

Negeri 4 Purwokerto. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan batasan masalah, 

maka dapat dirumuskan permasalahan penelitian ini, sebagai berikut. 

1. Seberapa baik tingkat aktivitas fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak 

silat SMA Negeri 4 Purwokerto? 

2. Seberapa baik tingkat kondisi fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak 

silat SMA Negeri 4 Purwokerto? 
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E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas maka tujuan penelitian ini, 

sebagai berikut: 

1. Bertujuan untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto. 

2. Bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto. 

F. Manfaat Penelitian 

Dengan adanya penelitian ini, diharapkan dapat memberikan manfaat, 

baik manfaat secara teoritis maupun manfaat secara praktis, yaitu sebagai 

berikut: 

1. Manfaat Teoritis 

a. Memberikan pemahaman dan manfaat terkait pentingnya tingkat 

aktivitas dan kondisi fisik bagi seorang atlet sebelum pelatih 

memberikan materi dan program latihan kepada atlet.  

b. Memberikan gambaran bagi pelatih untuk membuat program latihan 

setelah mengetahui tingkat aktivitas dan kondisi fisik peserta didik 

yang diharapkan bisa berprestasi.  

c. Hasil dari penelitian ini diharapkan bisa menjadi bahan kajian bagi 

peneliti selanjutnya untuk mengkaji lebih dalam mengenai tingkat 

aktivitas dan kondisi fisik.  

 

 



12 
 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Peserta didik 

1) Dapat mengetahui tingkat aktivitas dan kondisi fisiknya sebagai 

acuan untuk selalu melakukan aktivitas fisiknya agar tingkat 

kondisi fisiknya terjaga.  

2) Memberikan motivasi peserta didik untuk bisa meningkatkan 

prestasinya di ekstrakurikuler pencak silat.  

b. Bagi Sekolah 

1) Penelitian ini dapat dijadikan bahan untuk mengevaluasi dalam 

mempertimbangkan pelaksanaan ekstrakurikuler agar prestasi 

ekstrakurikuler pencak silat meningkat.  

2) Dengan adanya penelitian ini diharapkan sekolah dapat 

memberikan dukungan agar peserta didik ekstrakurikuler pencak 

silat semangat untuk berprestasi.  

3) Sekolah diharapkan dapat membuat program untuk meningkatkan 

aktivitas fisik bagi warga sekolahnya.  

c. Bagi Pelatih dan Pembina 

1) Dapat dijadikan sebagai dasar penerapan program latihan yang 

baik daan tepat bagi peserta didik, agar latihan berjalan secara 

optimal dan maksimal.  

2) Pelatih dan pembina dapat memperbaiki proses pembinaan peserta 

didik peserta ekstrakurikuler pencak silat di sekolah.  

 



13 
 

d. Bagi Masyarakat  

1) Dengan adanya penelitian ini, masyarakat diharapkan untuk tidak 

selalu bergantung pada teknologi. 

2) Memberikan pengetahun bagi masyarakat dan orang tua tentang 

pentingnya melakukan aktivitas fisik dalam kesehariannya agar 

memiliki kondisi fisik yang baik. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Kajian Teori 

1. Aktivitas Fisik 

a. Pengertian Aktivitas Fisik 

Beraktivitas dalam kesehariannya, manusia selalu melakukan 

aktivitas fisik, walaupun setiap manusia berbeda baik dari intensitas, 

tipe, waktu, dan frekuensinya. Aktivitas fisik menurut Damayanti, 

(2016: 19) “Aktifitas fisik disebut juga aktifitas eksternal adalah 

sesuatu yang menggunakan tenaga atau energi untuk melakukan 

berbagai kegiatan fisik, seperti berjalan. berlari, berolahraga”. Setiap 

kegiatan fisik membutuhkan energi yang berbeda menurut lamanya 

intensitas dan sifat kerja otot. Menurut WHO (2010: 53) ”aktivitas fisik  

adalah setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang 

memerlukan pengeluaran energi". Kurangnya  beraktivitas fisik 

merupakan salah satu faktor risiko banyak penyakit kronis dan dapat 

menjadi penyebab utama kematian di seluruh dunia. Faktanya, setiap 

orang melakukan aktivitas fisik setiap hari, bentuk aktivitas fisik 

bervariasi dari individu ke individu tergantung pada gaya hidup dan 

faktor lain seperti jenis kelamin, usia, pekerjaan dan lain-lain. Aktivitas 

fisik sangat dianjurkan bagi semua individu untuk menjaga kesehatan. 

Aktivitas fisik merupakan fungsi dasar kehidupan manusia. Aktivitas 

fisik meliputi aktivitas saat bekerja, tidur, dan bersantai.  
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Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang membutuhkan 

energi untuk mengerjakannya. Olahraga merupakan aktivitas 

fisik yang terencana dan  terstruktur serta melibatkan gerakan 

tubuh berulang-ulang dan bertujuan untuk 10 meningkatkan 

kebugaran jasmani (Farizati dalam Khomarun, 2013: 168).  

 

Segala aktivitas yang dilakukan manusia untuk memenuhi 

kebutuhannya disebut  aktivitas fisik. Setiap gerakan yang dilakukan  

manusia memerlukan pengeluaran energi yang berbeda-beda sesuai 

dengan aktivitas yang dilakukan. Namun aktivitas fisik berbeda dengan 

latihan fisik. Latihan fisik merupakan kegiatan yang terencana, 

terstruktur, dan berulang-ulang dengan tujuan mencapai kebugaran 

tubuh yang baik. Sedangkan aktivitas fisik mempunyai konsep yang 

lebih luas dan diartikan sebagai semua gerakan hasil kontraksi otot 

rangka yang memerlukan energi untuk melakukan aktivitas tersebut. 

Aktivitas fisik mencakup pergerakan dari aktivitas bebas, tidak terukur 

atau terstruktur,  olahraga, dan aktivitas sehari-hari. 

Menurut Badan Penelitian dan Pengembangan Kesehatan dalam 

Erwinanto (2017: 1) memaparkan bahwa ”...melakukan aktivitas fisik 

teratur bermanfaat untuk mengatur berat badan serta menguatkan 

sistem pembulu darah...”, yang artinya Upaya pemeliharaan kesehatan 

dapat dilakukan melalui aktivitas fisik. Menurut Kemenkes dalam 

Safitri, Sudiarti, & Novrika (2023: 8) ”aktivitas fisik dikategorikan 

cukup apabila seseorang melakukan latihan fisik atau olahraga selama 

30 menit setiap hari atau minimal 3-5 hari dalam seminggu”. 
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Dari beberapa pendapat tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa 

aktivitas fisik merupakan segala bentuk gerak tubuh yang melibatkan 

otot dan pengeluaran energi untuk beraktivitas sehari-hari yang sangat 

berguna bagi kesehatan dan kebugaran tubuh manusia, agar tidak 

mudah terkena penyakit. 

b. Klasifikasi Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik memiliki beberapa klasifikasi untuk membedakan 

terkait dengan aktivitasnya. Klasifikasi aktivitas fisik menurut 

Erwinanto (2017: 7) bahwa dalam ”aktivitas fisik pada umumnya 

diklasifikasikan menjadi dua macam, yaitu aktif dan tidak aktif”. 

Kriteria aktif adalah individu yang melakukan aktivitas fisik berat atau 

sedang atau keduannya, sedangkan kriteria tidak aktif adalah individu 

yang tidak melakukan aktivitas fisik sedang maupun berat. Aktifitas 

fisik dibagi menjadi empat dimensi utama. Seperti yang dikaji oleh 

Hardinge & Shryock (2001: 43) dijelaskan bahwa ”aktivitas fisik 

terdapat empat dimensi utama yang menjadi fokus, yaitu: tipe, 

frekuensi, durasi dan intensitas”. 

1) Tipe 

Tipe aktivitas mengacu pada berbagai aktivitas fisik yang 

dilakukan.  

Tipe aktivitas fisik menurut Parkinson dalam Apriana (2015: 

22) menjelaskan ada 3 tipe aktivitas fisik yang dapat dilakukan 

untuk mempertahankan kesehatan tubuh, yaitu: 

a) Ketahanan (endurance) 
Aktivitas fisik yang bersifat untuk ketahanan, dapat 

membantu jantung, paruparu, otot dan sistem sirkulasi 
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darah tetap sehat dan membuat kita lebih bertenaga. Untuk 

mendapatkan ketahanan maka aktivitas fisik yang 

dilakukan selama 30 menit (4-7 hari per minggu). Contoh 

kegiatan yang dipilih seperti: berjalan kaki, lari ringan, 

berenang, senam, bermain tenis, berkebun dan kerja.  
b) Kelenturan (flexibility) 

Aktivitas fisik yang bersifat untuk kelenturan dapat 

membantu pergerakan lebih mudah, mempertahankan otot 

tubuh tetap lemas/lentur dan sendi berfungsi dengan baik. 

Untuk mendapatkan kelenturan maka aktivitas fisik yang 

dilakukan seperti peregangan, senam, yoga, dan lain-lain 

selama 30 menit (4-7 hari perminggu).  
c) Kekuatan (strength)  

Aktivitas fisik yang bersifat untuk kekuatan dapat 

membantu kerja otot tubuh dalam menahan sesuatu beban 

yang diterima, tulang tetap kuat, dan mempertahankan 

bentuk tubuh serta membantu meningkatkan pencegahan 

terhadap penyakit seperti osteoporosis. Untuk mendapatkan 

kekuatan maka aktivitas fisik yang dapat dilakukan seperti 

push-up, naik turun tangga, angkat beban, fitness, dan lain-

lain selama 30 menit (2-4 hari per minggu). 

 

2) Frekuensi  

Andriyani & Wibowo (2015: 39) menyatakan: “Frekuensi 

adalah jumlah latihan dalam periode waktu tertentu”. Frekuensi 

merujuk kepada seberapa banyak aktivitas itu dilakukan dalam 

kurun waktu seminggu, sebulan, atau setahun. Misalkan seseorang 

atlet melakukan latihan setiap hari rabu, dan jum’at dan minggu. 

Frekuensi aktivitas fisik latihan yang dilakukan atlet tersebut adalah 

3 kali dalam seminggu. 

3) Durasi  

Dimensi menurut Andriyani & Wibowo (2015:38) 

menyatakan: “Durasi adalah lamanya waktu latihan dalam satu kali 

sesi latihan”. Durasi merujuk kepada lama waktu melakukan 
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aktivitas dengan menghitung jumlah waktu dalam menit atau jam 

selama 1 sesi aktivitas. 

4) Intensitas 

Intensitas merujuk kepada tingkat kesulitan dalam melakukan 

aktivitas. Intensitas pada umumnya dikelompokkan menggunakan 

skala rendah, sedang, dan tinggi.  

Menurut Emma dalam Erwinanto (2017: 7) menjelaskan 

tentang pengelompokan aktivitas yang dilakukan secara umum 

dibedakan dalam tiga kelompok, yaitu sebagai berikut:  

1) Kegiatan Ringan  

Kegiatan yang dilakukan sehari-hari adalah 8 jam tidur, 4 

jam bekerja sejenis pekerjaan kantor, 2 jam pekerjaan 

rumah tangga, ½ jam olahraga, serta sisanya 9½ jam 

melakukan kegiatan ringan dan sangat ringan.  

2) Kegiatan Sedang  

Waktu yang digunakan untuk kegiatan sedang setara 

dengan 8 jam tidur, 8 jam bekerja dilapangan (seperti di 

industri, perkebunan, atau sejenisnya), 2 jam pekerjaan 

rumah tangga, serta 6 jam pekerjaan ringan dan sangat 

ringan. 

3) Kegiatan Berat  

Waktu yang digunakan sehari untuk kegiatan berat adalah 8 

jam tidur, 4 jam pekerjaan berat seperti mengangkat air atau 

pekerjaan pertanian (seperti mencangkul), 2 jam pekerjaan 

ringan, serta 10 jam pekerjaan ringan dan sangat ringan. 

 

Dari penjelasan di atas bisa disimpulkan bahwa aktivitas fisik 

dapat diklasifikasikan menjadi 2, yaitu aktif dan pasif. Dikatakan aktif 

apabila seseorang melakukan aktivitas fisik baik sedang maupun berat, 

sedangkan dikatakan pasif apabila seseroang tidak melakukan aktivitas 

fisik baik aktivitas sedang maupun berat. Aktivitas fisik terbagi menjadi 

4 dimensi utama yaitu tipe, frekuensi, durasi dan intensitas. Kemudian 
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secara umum aktivitas dapat dikelompokan menjadi 3 yaitu aktivitas 

ringan, sedang dan berat. 

c. Jenis Aktivitas Fisik 

Jenis aktivitas fisik bisa dikelompokan menjadi beberapa jenis, 

menurut Swartawan (2018: 20) terdapat 2 jenis, yaitu :  

1) Aktivitas Aerobik 
Aktivitas aerobik biasa disebut dengan aktivitas ketahanan 

dalam artian orang yang melakukannya melibatkan pergerakan 

otot-otot besar dengan intensitas yang berkelanjutan. Aktivitas 

ini terdiri dari tiga komponen yaitu intensitas, frekuensi serta 

durasi. Contohnya adalah aktivitas berjalan, bersepeda, basket, 

menari, berenang. Aktivitas aerobik juga menyebabkan detak 

jantung seseorang menjadi lebih cepat dari biasanya. Jika 

aktivitas ini dilakukan secara rutin maka akan dapat 

bermanfaat untuk kesehatan kardiovaskular.  
2) Aktivitas Penguatan Otot  

Aktivitas ini dapat memberi manfaat tambahan yang tidak 

didapatkan pada aktivitas aerobik, dimana aktivitas ini dapat 

menambah kekuatan otot dan tulang seseorang. Aktivitas ini 

juga sebagai upaya untuk mempertahankan massa otot dan 

dapat membuat otot melakukan lebih banyak pekerjaan dari 

yang biasa dilakukan seseorang. Contoh dari aktivitas ini 

adalah latihan ketahanan (push up, sit up, pull up), membawa 

beban berat, serta aktivitas perkebunan yang berat seperti 

menggali. Terdapat tiga komponen dari aktivitas penguatan 

otot yaitu intensitas, frekuensi, serta pengulangan. 

 

Jenis aktivitas fisik menurut Kemenkes dalam Widiastuti 

(2022: 12) yaitu: 

1) Aktivitas fisik harian  

Jenis aktivitas yang ada di kehidupan sehari-hari seperti 

mengurus rumah yang bisa membantu dalam membakar kalori 

yang diperoleh dari makanan yang dikonsumsi, kegiatan 

tersebut seperti mencuci baju, mengepel, jalan kaki, 

menyetrika, bermain dengan anak, dan sebagainya. Kalori 

yang akan terbakar 50-200 kkal/kegiatan.  

2) Latihan fisik 

Latihan fisik adalah suatu kegiatan yang dilakukan secara 

terstruktur dan terencana. Contoh kegiatan dalam latihan fisik 
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adalah jalan kaki, jogging, peregangan, senam aerbik, 

bersepeda, dan sebagainya. Dilihat dari kegiatanya, latihan 

fisik memang sering dikatakan sebagai kategori olahraga.  

 

Dari penjelasan di atas maka dapat disimpulkan bahwa terdapat 2 

jenis aktifitas fisik, yaitu aktivitas aerobik dan aktivitas penguatan otot, 

sedangkan aktivitas penguatan otot merupakan jenis aktivitas fisik yang 

berdominan menggunakan kinerja otot dan tulang. Aktivitas tersebut 

juga terbagi menjadi 2 jenis yaitu harian dan latihan fisik, apabila 

teratur maka jenis aktivitas olahraga. 

d. Manfaat Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik memiliki manfaat kesehatan yang signifikan, 

termasuk mengurangi risiko berbagai penyakit kronis, membantu 

pengelolaan berat badan, dan menjaga kesehatan mental. Apabila 

seseorang rutin melakukan aktivitas fisik dalam kesehariannya maka 

akan memiliki pola hidup yang sehat. Oktaviani (2012: 547) 

berpendapat ”kebiasaan olahraga merupakan salah satu bentuk aktivitas 

fisik yang dapat menurunkan berat badan”. 

 Rifki dan Welis (2013: 14) menjelaskan bahwa ”aktivitas fisik 

secara umum memiliki manfaat untuk fisik/biologis dan psikis/mental”. 

Beberapa manfaat dari melakukan aktivitas fisik adalah sebagai  

berikut: 

1) Manfaat fisik/biologis: 

a) Menjaga tekanan darah tetap stabil  

b) Meningkatkan daya tahan tubuh  
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c) Menjaga berat badan ideal  

d) Menguatkan tulang dan otot  

e) Meningkatkan kelenturan tubuh  

f) Meningkatkan kebugaran tubuh  

2) Manfaat psikis/mental: 

a) Mengurangi stress  

b) Meningkatkan rasa percaya diri  

c) Membangun rasa sportivitas  

d) Memupuk tanggung jawab  

e) Membangun kesetiakawanan sosial 

aktivitas 

Sedangkan manfaat aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur 

menurut U.S. Department of Health and Human Services dalam Firdaus 

(2022: 27), yaitu  

Mengurangi resiko kematian seseorang, mengurangi resiko 

penyakit kardiorespirasi dan penyakit jantung coroner, 

mengurangi resiko penyakit diabetes melitus, menjaga sendi dari 

penyakit Osteoarthritis, berat badan dapat terkendali, kesehatan 

mental, kualitas hidup menjadi lebih baik  

 

Berdasar pendapat para ahli maka dapat disimpulkan bahwa 

dengan rutin melakukan aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari 

dapat mengurangi tingkat risiko terkena penyakit kronis dan tentunya 

bermanfaat untuk kesehatan fisik maupun psikis/mental seseorang. 
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2. Kondisi Fisik 

a. Hakikat Kondisi Fisik 

Kondisi fisik merupakan keadaan komponen kebugaran jasmani 

dalam diri manusia. Kondisi fisik menurut Widiastuti dalam Nuraisyah, 

Hamdani, & Supriyanto, (2023: 78) mengatakan ”Kondisi fisik 

merupakan kemampuan untuk melakukan suatu kegiatan aktivitas fisik 

seperti kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelentukan dan daya ledak”. 

Menurut Letzelter dalam Ridwan (2020: 66) menjelaskan ”kondisi fisik 

mengandung unsur kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelenturan/ 

kelentukan dan koordinasi”. Kondisi fisik merupakan satu kesatuan 

utuh dari seluruh komponen yang tidak dapat dipisahkan, baik 

peningkatan maupun pemeliharaannya. Artinya bahwa di dalam usaha 

peningkatan kondisi fisik, maka seluruh komponen tersebut harus 

dikembangkan (Setiawan, 2013: 3). 

Kondisi fisik sangat berpengaruh pada status kebugaran dan 

kesehatan seseorang. Dengan kondisi fisik yang baik atau prima maka 

sama saja memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik. Seseorang 

yang memiliki tingkat kondisi fisik yang baik tentunya sukar terkena 

atau terserang penyakit kronis. Kondisi fisik meliputi komponen 

biomotor seseorang apabila kondisi fisiknya selalu dijaga dan 

ditingkatkan dengan baik maka komponen biomotornya baik. 

Kondisi fisik dapat dijaga dan ditingkatkan melalui aktivitas fisik 

dan latihan fisik. Aktivitas fisik seseorang dalam sehari-harinya 
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berpengaruh pada kondisi fisiknya, karena apabila seseorang memiliki 

tingkat aktivitas fisik yang baik maka kondisi fisiknya akan terjaga 

dengan baik. Dengan adanya aktifitas fisik maka kondisi fisik 

seseorang akan terjaga dengan baik, sedangkan apabila ingin 

meningkatkan kondisi fisik maka diperlukan latihan fisik. Latihan fisik 

dapat berupa olahraga. Kondisi fisik dapat optimal bila mulai melatih 

fisik sejak dini dan dilakukan secara konsisten, konsisten berdasarkan 

dasar-dasar latihan. 

Kondisi fisik yang baik yakni kondisi fisik yang bugar dan sehat. 

Kebugaran bisa didapatkan dengan melakukan aktivitas fisik maupun 

dengan olahraga yang rutin untuk dilakukan setiap minggunya 

(Nuraisyah, Hamdani, & Supriyanto, 2023: 78). Kondisi fisik sangat 

berguna bagi seluruh manusia terlebih bagi seorang atlet atau 

olahragawan, karena kondisi fisik bagi seorang atlet merupakan 

pondasi awal atlet berprestasi, hal ini sejalan dengan pendapat  

Supriyoko & Mahardika (2018: 282) yang menjelaskan bahwa, 

Kondisi fisik merupakan suatu persyaratan yang harus dimiliki 

oleh seorang atlet di dalam meningkatkan dan mengembangkan 

prestasi olahraga yang optimal, sehingga segenap kondisi 

fisiknya harus dikembangkan dan ditingkatkan sesuai dengan ciri, 

karakteristik, dan kebutuhan masing-masing cabang olahraga. 

 

Untuk meningkatkan kondisi fisik dapat melakukan olahraga, hal 

ini sejalan dengan pendapat Pamungkas & Mahardhika (2023: 55) 

”olahraga merupakan aspek krusial untuk para individu di era kini”. 

Untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran seseorang, diperlukan 
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olahraga teratur. Olahraga sudah dijadikan sebuah kebiasaan yang tak 

luput daripada kegiatan manusia di negara-negara maju, dalam hal ini 

olahraga adalah olahraga yang disusun sebagai bentuk permainan atau 

strategi pikiran yang merangsang tubuh menjadi lebih baik dan sehat. 

Kondisi fisik adalah satu persyaratan yang diperlukan dalam 

usaha peningkatan prestasi atlet, bahkan dapat dikatakan sebagai 

keperluan dasar yang tidak dapat ditunda atau ditawar-tawar lagi. 

Kondisi fisik adalah satu kesatuan dari komponen-komponen yang 

tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun 

pemeliharaannya (Yudiana, 2012: 19). 

Untuk meningkatkan atau mempertahankan kondisi fisik 

begantung pada program latihan dan kesadaran atlet untuk tetap 

menjaga kondisii fisik yang baik. Sehingga kondisi fisik, program 

latihan, dan jadwal latihan memiliki kedudukan yang penting untuk 

memaksimalkan pencapaian, prestasi seorang atlet. Hal tersebut juga 

harus diperhatikan oleh seorang pelatih terhadap seorang atletnya 

sehingga mengetahui perkembangan seorang atlet (Susan & Putra, 

2023: 83). 

Dari penjelasan para ahli tersebut, kondisi fisik merupakan hal 

pondasi penting agar kesehatan manusia terjaga dengan baik, terlebih 

bagi atlet kondisi fisik merupakan komponen utama atau pondasi utama 

untuk berprestasi. Untuk meningkatkan kondisi fisik harus melakukan 

latihan fisik, salah satunya yaitu berolahraga. Dengan adanya program 
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latihan yang baik maka untuk meningkatkan kondisi prima yang baik 

akan mudah tercapai dan tentunya mudah bagi seorang atlet untuk 

mencapai prestasi.   

b. Komponen Kondisi Fisik  

Kondisi fisik merupakan salah satu kesatuan utuh dari komponen-

komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik menjaga status 

kondisi maupun meningkatkan status kondisi, dengan kata lain usaha 

untuk meningkatan kondisi fisik maka seluruh komponen tersebut 

harus dikembangkan dan ditingkatkan. Menurut Mochamad Sajoto 

dalam penelitian Hartanto (2014: 11) mengatakan bahwa komponen 

kondisi fisik meliputi: 

1) Kekuatan (strength), adalah komponen kondisi fisik seseorang 

tentang kemampuanya dalam mempergunakan otot untuk 

menerima beban sewaktu bekerja. Kekuatan menurut Nala 

dalam Santika (2017: 85) adalah kemampuan otot skeletal tubuh 

untuk melakukan kontraksi atau tegangan maksimal dalam 

menerima beban sewaktu melakukan aktvitas. 

2) Daya tahan ada 2 dua macam, yaitu: 

a) Daya tahan umum yaitu kemampuan seseorang dalam 

mempergunakan sistem jantung, paru-paru dan peredaran 

darahnya secara efektif dan efisien. 

b) Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam 

mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus 

menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban 

tertentu. 

3) Kekuatan otot adalah kemampuan seseorang dalam 

mempergunakan kekuatan maksimum yang digunakan dalam 

waktu yang sesingkat singkatnya.  

4) Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mngerjakan 

gerakan keseimbangan dalam bentuk yang sama dalam waktu 

yang sesingkat singkatnya. Menurut Nala (2017: 89) Kecepatan 

reaksi adalah kemampuan tubuh atau anggota tubuh untuk 

bereaksi secepat mungkin ketika ada rangsangan yang diterima 

oleh reseptor somatik, kinestrtik, atau vertibular 
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5) Kelentukan adalah efektivitas seseorang dalam penyelesaian 

diri untuk segala aktivitas dengan penguuran tubuh yang luas. 

Sedangkan menurut Nala didalam Santika (2017: 87) 

Kelentukan adalah kesanggupan tubuh atau enggota gerak tubuh 

untuk melakukan gerakan pada sebuah atau menempuh 

beberapa sendi seluas-luasnya 

6) Kelincahan adalah kemampuan mengubah posisi diarea 

tertentu. Sedangkan menurut Nala (2017: 88) Kelincahan adalah 

kemampuan tubuh atau bagian tubuh untuk mengubah arah 

gerakan secara mendadak dalam kecepatan tinggi 

7) Koordinasi adalah kemampuan seseorang melakukan 

bermacam-macam gerakan yang berbeda ke dalam pola gerakan 

tunggal secara efektif. 

8) Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk 

mempertahankan posisi, dalam bermacam-macam gerakan. 

9) Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan 

gerakan bebas terhadap sasaran. 

10) Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak 

secepatnya dalam menggapai rangsangan yang ditimbulkan 

melalui indera, saraf atau feeling lainya. Seperti dalam 

mengantisipasi datangnya bola yang harus ditangkap dan lain-

lain. 

 

Dari uraian di atas maka dapat disimpulkan ketika meningkatkan 

kondisi fisik dengan melakukan latihan maka seluruh komponen 

biomotor harus ditingkatkan juga, karena komponen-komponen 

biomotor saling berhubungan. Dengan kata lain ketika melatih 

kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, 

keseimbangan, koordinasi maka secara otomatis kondisi fisiknya akan 

berkembang dan meningkat menjadi lebih baik. 

c. Kondisi Fisik Pencak Silat 

Kondisi fisik dalam pencak silat merupakan suatu hal yang sangat 

penting. Karena kondisi fisik bagi atlet pencak silat merupakan dasar 

atau pondasi awal untuk bisa berprestasi tinggi.  
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Subroto (2017: 2) menyebutkan pada cabang olahraga pencak 

silat juga dibutuhkan kondisi fisik yang baik, karena permainan 

ini selalu bergerak secara terus menerus, menangkis, memukul, 

menendang, membanting dan konsentrasi yang tinggi misalnya 

kecepatan pikiran dalam membaca permainan lawan, ketelitihan, 

disiplin, kelihaian serta kecerdikan dalam bermain dan membalas 

serangan.  

 

Dalam seluruh cabang olahraga sudah tentu memiliki kondisi 

fisik yang dominan dalam setiap cabangnya, sepertihalnya pencak silat. 

Olahraga pencak silat terdapat beberapa komponen yang dominan, 

menurut  Habibuddin, (2013:16) ”....kondisi fisik pencak silat yang 

dominan antara lain: kekuatan, daya ledak otot tungkai, kelincahan, 

kecepatan, kelentukan, daya tahan, dan koordinasi mata dan tangan”. 

Sedangkan menurut Al Muttaqin & Wahyudi dalam Hidayat & Jatmiko 

(2021: 67) ”kondisi fisik pencak silat yang dominan adalah 

keseimbangan, kelentukan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, dan 

power”. Namun pendapat al muttaqin dan wahyudi merupakan kondisi 

fisik pencak silat yang lebih berdominan pada Seni Gerak Pencak silat. 

Dari beberapa pendapat di atas maka dapat disimpulkan bahwa 

kondisi fisik yang dominan digunakan dalam pertandingan pencak silat 

yaitu Kecepatan, Kekuatan, Kelincahan, Kelentukan, Daya Ledak, 

Koordinasi mata tangan/mata kaki, dan Daya Tahan Aerobik. 

3. Ekstrakurikuler 

a. Definisi Ekstrakurikuler 

Ekstrakurikler merupakan kegiatan yang dilakukan di luar jam 

pelajaran yang bertujuan untuk mengembangkan potensi yang dimiliki 
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oleh peserta didik. Seperti yang tertuang pada Peraturan Menteri 

Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia Nomor 62 tahun 2014 

tentang Kegiatan Ekstrakurikuler pada Pendidikan Dasar dan 

Pendidikan Menengah disebutkan bahwa ekstrakurikuler adalah 

kegiatan pengembangan karakter dalam rangka perluasan potensi, 

bakat, minat, kemampuan, kepribadian, kerja sama, dan kemandirian 

peserta didik secara optimal yang dilakukan di luar jam belajar kegiatan 

intrakurikuler dan kegiatan kokurikuler di bawah bimbingan dan 

pengawasan satuan pendidikan. 

Kegiatan ekstrakurikuler menurut Wibowo & Andriyani (2015: 2) 

menyebutkan bahwa ”secara spesifik mengenai kegiatan 

ekstrakurikuler olahraga adalah suatu kegiatan latihan cabang olahraga 

tertentu yang diakomodir oleh sekolah”. Pelaksanaannya berlangsung 

di sekolah dan waktu pelaksanaan dilakukan di luar jam sekolah. 

Dengan adanya kegiatan tambahan di luar jam pelajaran terlebih 

kegiatan ekstrakurikuler olahraga maka kondisi fisik peserta didik tetap 

bisa terjaga dan bisa ditingkatkan terlebih pada peserta didik yang ingin 

meningkatkan prestasinya sebagai atlet. 

b. Tujuan Ekstrakurikuler 

Tujuan ekstrakurikuler tertuang pada Peraturan Menteri 

Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia Nomor 62 tahun 2014 

tentang Kegiatan Ekstrakurikuler pada Pendidikan Dasar dan 

Pendidikan Menengah menyebutkan bahwa tujuan pelaksanaan 
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ekstrakurikuler sekolah bertujuan untuk mengembangkan potensi, 

bakat, minat, kemampuan, kepribadian, kerjasama, dan kemandirian 

peserta didik secara optimal guna mendukung pencapaian pendidikan 

nasional.  

Pembinaan kesiswaan dalam Pasal 1 Peraturan Menteri 

Pendidikan Nasional Republik Indonesia Nomor 39 Tahun 2008 

tentang Pembinaan Kesiswaan, menyebutkan bahwa tujuan pembinaan 

kesiswaan yaitu:  

1) Mengembangkan potensi peserta didik secara optimal dan terpadu 

yang meliputi bakat, minat, dan kreativitas;  

2) Memantapkan kepribadian peserta didik untuk mewujudkan 

ketahanan sekolah sebagai lingkungan pendidikan sehingga 

terhindar dari usaha dan pengaruh negatif dan bertentangan dengan 

tujuan pendidikan;  

3) Mengaktualisasikan potensi peserta didik dalam pencapaian prestasi 

unggulan sesuai bakat dan minat;  

4) Menyiapkan peserta didik agar menjadi warga masyarakat yang 

berakhlak mulia, demokratis, menghormati hak-hak asasi manusia 

dalam rangka mewujudkan masyarakat madani (civil society).  

4. Hakikat Pencak Silat 

Pencak silat merupakan olahraga beladiri berasal dari indonesia, jadi 

pencak silat merupakan budaya asli yang harus dijaga sejak nenek 

moyang, masa kerajaan hingga masa kini. Hal ini seperti pendapat 
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Kriswanto (2015: 13) bahwa ”pencak silat merupakan sistem beladiri yang 

diwariskan oleh nenek moyang sebagai budaya bangsa Indonesia sehingga 

perlu dilestarikan, dibina, dan dikembangkan”. Menurut Nugroho (2004: 

15) ”pencak silat merupakan sistem beladiri yang mempunyai empat nilai 

sebagai satu kesatuan, yaitu nilai etis, teknik, estetis dan atletis”. 

Pencak silat pada hakikatnya merupakan suatu sarana pendidikan 

mental spiritual dan pendidikan jasmani untuk membentuk manusia yang 

mampu menghayati dan mengamalkan ajaran falsafah budi pekerti luhur 

(Kriswanto, 2015: 19). Pencak silat di indonesia tergabung dalam sebuah 

organisasi bernama IPSI (Ikatan Pencak Silat Indonesia) tercatat sebagai 

organisasi silat nasional tertua di dunia (Mizanudin, dkk., 2018: 266). 

Pencak silat merupakan salah satu olahraga yang dapat 

meningkatkan kondisi fisik. Hal ini sesuai dengan pendapat Susan & Putra 

(2023: 83) yaitu, 

pada cabang olahraga pencak silat juga dibutuhkan kondisi fisik 

yang baik, karena permainan ini selalu bergerak secara terus menerus, 

menangkis, memukul, menendang, membanting dan berkonsentrasi yang 

tinggi misalnya kecepatan pikiran dalam membaca permainan lawan, 

ketelitian, disiplin, kelihaian serta kecerdikan dalam bermain dan 

membalas serangan.  

 

Namun dalam upaya meningkatkan kondisi fisik melalui pencak silat 

Diperlukan pula metode latihan yang tepat agar kemampuan fisik yang 

meningkat. Komponen kondisi fisik yang baik akan berpengaruh terhadap 

performa maksimal atlet, termasuk dalam olahraga pencak silat (Rahman, 

2020: 95). 
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Dari pendapat para ahli di atas, maka dapat disimpulkan bahwa 

pencak silat merupakan beladiri asli indonesia yang harus dijaga dan 

dikembangkan. Pencak silat merupakan keindahan gerak anggota tubuh 

untuk mempertahankan diri terhadap suatu lingkungan dan alam sekitar 

dengan tanpa menghilangkan nilai luhur bangsa Indonesia. Dengan adanya 

pencak silat dapat membentuk manusia yang mampu menghayati dan 

mengamalkan ajaran falsafah budi pekerti luhur, tidak hanya itu dengan 

pencak silat juga dapat melatih dan meningkatkan kondisi tubuh yang 

lebih baik untuk atlet bisa meraih prestasi. 

5. Karakteristik Anak Usia 16-18 Tahun 

Karakteristik anak masa remaja usia 16-18 tahun menurut Ajhuri 

(2019: 123) ”pada masa ini ditandai dengan berkembangnya kemampuan 

berpikir yang baru”. Pada masa ini remaja mulai mengembangkan 

kematangan tingkah laku, belajar mengendalikan impulsivitas, dan 

membuat keputusan-keputusan awal yang berkaitan dengan tujuan 

vokasional yang ingin dicapai. Faktor yang mempengaruhi prilaku 

menururt Amraini (2020: 2) ”faktor yang mempengaruhi perilaku makan 

meliputi pengetahuan, persepsi, sikap dan praktik terhadap makanan serta 

pengolahan makanan sehubungan dengan kebutuhan tubuh”. Ciri umum 

yang menonjol pada masa remaja adalah berlangsungnya perubahan itu 

sendiri, yang dalam interaksinya dengan lingkungan sosial membawa 

berbagai dampak pada perilaku remaja. 
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a. Perubahan Fisik 

Rangkaian perubahan yang paling jelas yang nampak dialami 

oleh remaja adalah perubahan biologis dan fisiologis yang berlangsung 

pada awal masa remaja, yaitu sekitar umur 11-15 tahun pada wanita dan 

12-16 tahun pada pria (Ajhuri, 2019: 125). Menurut Diananda (2019: 

118) mengatakan bahwa, 

Ada perubahan fisik yang terjadi pada fase remaja yang begitu 

cepat, misalnya perubahan pada karakteristik seksual seperti 

pembesaran buah dada, perkembangan pinggang untuk anak 

perempuan sedangkan anak laki-laki tumbuhnya kumis, jenggot 

serta perubahan suara yang semakin dalam. 

 
b. Perubahan Emosional 

Perubahan emosional pada remaja bisa dipacu karena adanya 

perubahan pada hormonnya. menurut Jahja (2011: 235)  ”peningkatan 

emosional yang terjadi secara cepat pada masa remaja awal yang 

dikenal sebagai masa storm & stress”. Sedangkan menurut (Ajhuri, 

2019: 126) yang berpendapat bahwa, 

Perubahan hormonal menyebabkan perubahan seksual dan 

menimbulkan dorongan-dorongan dan perasaan-perasaan baru. 

Keseimbangan hormonal yang baru menyebabkan individu 

merasakan hal-hal yang belum pernah dirasakan sebelumnya. 

Keterbatasannya untuk secara kognitif mengolah perubahan-

perubahan baru tersebut bisa membawa perubahan besar dalam 

fluktuasi emosinya.  

 

c. Perubahan Kognitif 

Perkembangan kognitif adalah perubahan kemampuan mental 

seperti belajar, memori, menalar, berpikir, dan bahasa (Jahja, 2012). 
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Perubahan yang terjadi juga pada tingkat kognitif anak. Perubahan ini 

dijelaskan dalam (Ajhuri, 2019: 126-127)  

Perubahan dalam kemampuan berpikir ini diungkapkan oleh 

Piaget sebagai tahap terakhir yang disebut sebagai tahap formal 

operation dalam perkembangan kognitifnya. Dalam tahapan yang 

bermula pada umur 11 atau 12 tahun ini, remaja tidak lagi terikat 

pada realitas fisik yang konkrit dari apa yang ada, remaja mulai 

mampu berhadapan dengan aspek-aspek yang hipotesis dan 

abstrak dari realitas.  

 

Berdasar penjelasan di atas, karakteristik anak usia 16-18 tahun 

merupakan masa remaja yang baru merasakan perubahan pada dirinya baik 

dari segi fisik, emosi, dan kognitifnya. Usia tersebut merupakan usia anak 

SMA, maka seringkali anak SMA sederajat banyak yang mencari jati 

dirinya. Dari perubahan yang terjadi maka karakteristik anak usia SMA 

masih dalam masa mencari profil dirinya baik dari bakat dan minatnya 

sendiri. 

B. Penelitian yang Relevan 

Kajian-kajian penelitian yang relevan dimaksudkan untuk mendukung 

kajian-kajian teoritis yang telah dikemukakan sebelumnya sehingga dapat 

digunakan sebagai landasan untuk mengembangkan kerangka berpikir. 

Penelitian yang relevan atau hampir sama dengan penelitian ini pernah 

dilakukan oleh: 

1. Hartanto (2014) dengan judul, “Profil Kondisi Fisik Peserta 

Ekstrakurikuler Sepakbola Di SMK Maarif 1 Wates” penelitian ini 

merupakan penelitian deskriptif. Metode yang di gunakan adalah survei, 

dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran. 
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Subjek penelitian ini yaitu peserta peserta ekstrakurikuler SMK Maarif 1 

Wates yang berjumlah 16 siswa. Instrumen yang digunakan, yaitu; (1) 

kekuatan otot tungkai diukur menggunakan leg and back dynamometer 

dengan satuan kilogram, (2) kecepatan diukur menggunakan tes lari 60 

meter dengan satuan detik, (3) kelincahan diukur menggunakan illinois 

agility run test dengan satuan detik, (4) power tungkai diukur dengan 

vertical jump dengan satuan centimeter, fleksibilitas dengan sit and reach 

satuan centimeter, dan (5) daya tahan aerobik diukur menggunakan tes 

multi tahap (multi stage test) dengan satuan ml/kg.bb/min. Analisis data 

menggunakan deskriptif persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

profil kondisi fisik peserta ekstrakurikuler sepakbola SMK Maarif 1 Wates 

berada pada kategori sangat rendah sebesar 6,25%, rendah 31,25%, sedang 

37,5%, “tinggi” 18,75%, dan sangat tinggi 6,25%. 

2. Erwinanto (2017) dengan judul, “Hubungan Antara Tingkat Aktivitas Fisik 

Dengan  Kebugaran Jasmani Siswa Kelas X Tahun Ajaran 2016/2017  Di 

SMK Muhammadiyah 1 Wates Kabupaten Kulon Progo DIY” Penelitian 

ini merupakan penelitian korelasional menggunakan desain cross 

sectional. Populasi penelitian ini adalah siswa kelas X SMK 

Muhammadiyah 1 Wates tahun ajaran 2016/2017 sejumlah 169 orang. 

Teknik pengambilan sampel dengan cluster random sampling dan 

accidental sampling. Total sampel sebanyak 74 siswa. Intrumen yang 

digunakan adalah Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-

A) (validitas= 0.568, reliabilitas=0.721) dan Tes Kesegaran Jasmani 
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Indonesia usia 16-19 tahun (validitas pa=0.960 dan pi=0,711, reliabilitas 

pa=0,720 dan pi=0,673). Analisis data menggunakan korelasi Pearson 

Product Moment (Karl Pearson). Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, 

pengujian hasil penelitian, dan hasil analisis korelasi product moment 

(Karl Pearson) dengan SPSS 24 yaitu rxy = 0.336 dapat diambil 

kesimpulan bahwa terdapat hubungan yang rendah antara aktivitas fisik 

dengan kebugaran jasmani siswa kelas X SMK Muhammadiyah 1 Wates 

tahun ajaran 2016/2017 dengan nilai signifikansi 0.003. 

3. Champaca (2020) dengan judul, ”Tingkat Kondisi Fisik Peserta Didik 

Ekstrakurikuler Pencak Silat Di SMA Negeri 2 Magetan”. Penelitian ini 

merupakan penelitian deskriptif dan menggunakan metode survei. Subjek 

penelitian ini adalah peserta didik ekstrakurikuler pencak silat di SMA N 

2 Magetan yang berjumlah 15 peserta didik. Teknik pengambilan data 

menggunakan tes dan pengukuran yaitu: wall sit test, tes lari 1200 m putra 

dan 1000 m putri, tes lari 60 m, ball wall pass dan sit and reach. Teknik 

analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis statistik 

deskriptif dengan persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat 

kondisi fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak silat di SMA N 2 

Magetan adalah cukup dengan persentase dari keseluruhan hasil tes dan 

pengukuran 41,1%. Adapun hasil secara keseluruhan adalah sebagai 

berikut: kategori baik sekali 5,6%, kategori baik 22,2%, kategori cukup 

41,1%, kategori kurang 27,8% dan kategori kurang sekali 3,3%. 
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C. Kerangka Berpikir 

Gambar 1. Bagan Kerangka Berpikir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ekstrakurikuler merupakan kegiatan bagi peserta didik untuk 

mengembangkan bakat dan minatnya yang bertujuan untuk meningkatkan 

keterampilan dan potensi peserta didik. Sesuai dengan pengertian tersebut, 

kegiatan ekstrakurikuler beladiri pencak silat merupakan salah satu kegiatan 

olahraga yang bertujuan untuk meningkatkan potensi prestasi peserta didik 

dalam bidang olahraga. Kegiatan ekstrakurikuler juga ditujukan agar peserta 

didik memiliki kegiatan positif diluar jam pelajaran, seperti halnya lebih 

meningkatkan aktivitas fisiknya untuk bergerak dari pada peserta didik 

kecanduan bermain handphone dan malas bergerak. Kegiatan ekstrakurikuler 

di sekolah tidak hanya diperuntukan sarana pendidikan saja, namun kegiatan 

ekstrakurikuler juga sebagai tempat bagi peserta didik mengembangkan bakat 

non-akademiknya yang dilakukan diluar jam pelajaran.  
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Dengan tujuan untuk meningkatkan prestasi peserta didik, maka tidak 

terlepas dari aktivitas dan kondisi fisik yang diolah dan dilatih agar memiliki 

tingkat kondisi yang baik. Hal ini tidak dapat dipisahkan karena aktivitas dan 

kondisi fisik bagi atlet merupakan pondasi atau dasar untuk bisa meraih suatu 

prestasi, terkhususnya dalam hal ini yaitu pencak silat. Ektrakurikuler pencak 

silat mendorong peserta didik atau atletnya untuk selalu menjaga dan 

meningkatkan aktivitas dan kondisi fisiknya, karena pada atlet pencak silat 

yang ingin berprestasi mau tidak mau harus meningkatkan aktivitas fisiknya 

dengan berlatih dan dengan aktivitas fisik yang meningkat maka kondisi 

fisiknya akan meningkat dengan baik.  

Pada cabang olahraga pencak silat juga dibutuhkan kondisi fisik yang baik, 

karena permainan ini selalu bergerak secara terus menerus, menangkis, 

memukul, menendang, membanting dan berkonsentrasi yang tinggi misalnya 

kecepatan pikiran dalam membaca permainan lawan, ketelitian, disiplin, 

kelihaian serta kecerdikan dalam bermain dan membalas serangan. Namun 

dalam upaya untuk meningkatkan kondisi fisik atlet, seorang pelatih harus 

mempersiapkan program latihan yang sesuai agar latihan tersusun dan 

terprogram secara terperinci dengan baik. Penting bagi pelatih untuk 

mengetahui tingkat aktivitas dan kondisi fisik atletnya sebagai dasar untuk 

menyusun program latihan dengan baik. 

Untuk mengetahui tingkat aktivitas dan kondisi fisik atletnya maka 

seorang pelatih harus rutin melakukan tes dan pengukuran pada atletnya, agar 

mengetahui perkembangan dan sebagai tolak ukur membuat program latihan 
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yang bertujuan untuk meningkatkan aktivitas dan kondisi fisik atlet pencak 

silat di SMA Negeri 4 Purwokerto. Dari uraian tersebut, maka penelitian ini 

bertujuan untuk mengukur aktivitas dan kondisi fisik Peserta didik 

Ekstrakurikuler Pencak Silat SMA Negeri 4 Purwokerto. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Desain Penelitian 

Desain penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Artinya, 

penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan apa adanya tentang variabel, 

gejala atau suatu keadaan, tanpa adanya pengujian hipotesis. Penelitian ini 

memfokuskan pada tingkat aktivitas fisik dan kondisi fisik peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto. Metode yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei dengan teknik pengisian 

angket, tes dan pengukuran untuk mendapatkan data. 

B. Tempat dan Waktu Penelitian  

Tempat untuk pengambilan data dan pengukuran dalam penelitian ini 

dilakukan di SMA Negeri 4 Purwokerto yang terletak di Jl. Overste Isdiman 

No. 9, Purwokerto Lor, Purwokerto Timur, Banyumas, Jawa Tengah. Waktu 

penelitian yang digunakan untuk penelitian ini dilaksanakan pada 20 Januari 

2024. 

C. Subjek Penelitian  

1. Populasi Penelitian  

Populasi dalam penelitian ini yaitu seluruh peserta didik yang 

mengikuti ekstrakurikuler pencak silat di SMA Negeri 4 Purwokerto yang 

berjumlah 32 peserta didik. 

2. Sampel Penelitian 

Penelitian ini dalam pengambilan sampel menggunakan teknik 

purposive sampling. Menurut Sugiyono (2016: 85) bahwa ”purposive 
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sampling yaitu teknik pengambilan sampel sumber data dengan 

menggunakan pertimbangan tertentu”. Alasan penelitian ini menggunakan 

teknik purposive sampling adalah tidak semua sampel memiliki 

pertimbangan yang sesuai untuk diteliti. Sampel dalam penelitian ini yaitu 

peserta didik yang memenuhi beberapa kriteria tertentu. Kriteria 

penentuan sampel ini meliputi: (1) peserta didik ekstrakurikuler pencak 

silat kelas X dan XI SMA Negeri 4 Purwokerto; (2) peserta yang masih 

aktif dan rutin mengikuti latihan ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 

4 Purwokerto. Jadi berdasarkan kriteria tersebut, diperoleh sampel 

berjumlah 15 peserta didik. 

D. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Variabel dalam penelitian ini yaitu aktivitas dan kondisi fisik peserta didik 

ektrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto. Adapun definisi 

oprasional variabel penelitian ini sebagai berikut: 

1. Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik diartikan sebagai seberapa aktif peserta 

ekstrakurikuler dalam beraktivitas fisik dalam kehidupan sehari hari. 

Untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik peserta ekstrakurikuler pencak 

silat SMA Negeri 4 Purwokerto maka dalam penelitian ini menggunakan 

instrumen The Physical Activity Questionnaire Adolescents (PAQ-A) yang 

telah dimodifikasi. 
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2. Kondisi Fisik 

Tes kondisi fisik dalam penelitian ini berdasar kondisi fisik yang 

dominan dalam pencak silat. Habibuddin dalam Subroto (2017: 2) 

mengatakan komponen kondisi fisik pencak silat yang dominan antara 

lain: kekuatan, daya ledak otot tungkai, kelincahan, kecepatan, kelentukan, 

daya tahan, dan koordinasi mata dan tangan. Maka item tes yang 

digunakan berdasarkan kondisi fisik yang dominan dalam pencak silat. 

Kondisi fisik dapat diartikan sebagai kemampuan kondisi fisik 

peserta ekstrakurikuler pencak silat dalam melakukan tugas tes fisik, yaitu 

daya tahan aerobik, kecepatan, kekuatan otot lengan, koordinasi mata-

tangan, fleksibilitas/kelentukan, kelincahan, dan daya ledak otot tungkai, 

untuk masing-masing komponen kondisi fisik dijelaskan sebagai berikut: 

a. Kecepatan (Speed) 

Kecepatan (speed), yaitu kemampuan peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto dalam 

melakukan gerakan tes lari sprint dengan jarak 30 meter dengan waktu 

tempuh sesingkat-singkatnya. Komponen kecepatan perlu diperhatikan 

dalam pencak silat, Hidayat & Jatmiko (2021: 72) ”Di dalam olahraga 

pencak silat kecepatan akan berpengaruh dalam melakukan serangan 

ataupun belaan, semakin baik kecepatan maka akan semakin cepat 

dalam melakukan serangan ataupun belaan”. 
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b. Kekuatan (Strength) 

Kekuatan otot lengan (strength), yaitu kemampuan peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto dalam 

melakukan tes push up selama 1 menit, kondisi kekuatan yang baik 

dapat dilihat dari jumlah push up, apabila push up semakin banyak 

berarti kekuatan otot lengan semakin baik. Kekuatan otot lengan harus 

diujikan karena berguna saat memukul, menangkis, dan menangkap 

serangan lawan, hal ini sejalan dengan pendapat Subroto (2017: 4) 

“Dalam cabang olahraga pencak silat kekuatan otot lengan sangat 

berpengaruh ter hadap perfoma atlet pada saat bertanding”. 

c. Kelentukan (flexibility) 

Kelentukan/fleksibilitas (flexibility), yaitu kemampuan peserta 

didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto dalam 

melakukan tes sit and reach, yaitu untuk mengukur kelentukan otot 

punggung ke arah depan dan paha belakang dengan cara mendorong 

lengan ke bangku/box berskala. Semakin panjang jarak yang mampu 

didorong, maka kelentukan semakin baik. Kelentukan ini harus diuji 

bagi atlet pencak silat karena sangat berpengaruh. Hidayat & Jatmiko 

(2021: 71) ”kelentukan dalam olahraga pencak silat sangat berpengaruh 

pada posisi dan bentuk sikap pasang, kuda-kuda, teknik pukulan dan 

tendangan”. 
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d. Koordinasi (coordination) 

Koordinasi mata-tangan (coordination), yaitu kemampuan 

peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto 

dalam melakukan tes lempar-tangkap bola tenis yang dipantulkan ke 

dinding menggunakan satu tangan, kanan-kiri secara bergantian. Bola 

yang dilempar kemudian dapat ditangkap dengan tanpa terjatuh ke 

lantai dihitung satu kali melakukan. Koordinasi mata tangan yang baik 

apabila semakin banyak jumlah lempar tangkap bolanya. koordinasi 

juga diperlukan juga pada olahraga beladiri pencak silat (Subroto, 2017: 

5). Koordinasi sangat diperlukan dalam gerak serangan dan bertahan 

dalam pencak silat, saat bertanding mata, tangan, dan kaki harus 

terkoordinasi dengan baik, apabila koordinasi gerak yang jelek maka 

akan sulit untuk mendapatkan poin. 

e. Kelincahan (agility) 

Kelincahan (agility), yaitu kemampuan peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto dalam 

melakukan illinois agility run test, yaitu berlari merubah arah melewati 

rintangan atau kerucut yang sudah diatur. Semakin sedikit waktu 

tempuh dari garis start ke garis finish, maka semakin baik. Pencak silat 

perlu meningkatkan kelincahan agar saat bertanding bergerak secara 

lincah untuk menghindar dan menyerang dengan sigap, cepat,d dan 

tanpa kehilangan keseimbangan. Hidayat & Jatmiko (2021: 73) ”Dalam 

olahraga pencak silat kategori tunggal, ganda, dan regu kelincahan 
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sangat dibutuhkan pada saat melakukan gerakan seperti hindaran, dan 

pada saat berpindah tempat”. Tak hanya kategori TGR namun kategori 

tanding juga sangat diperlukan kelincahan dalam bertanding. 

f. Daya Ledak (power) 

Daya ledak (power), yaitu kemampuan peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto dalam 

melakukan tes loncat tegak (vertical jump), yaitu untuk mengukur 

power otot tungkai. Semakin tinggi lompatan maka daya ledak yang 

dimiliki semakin baik. 

Power dalam pencak silat merupakan salah satu komponen yang 

harus dimiliki khususnya kategori tanding, dalam bertanding harus 

memberikan serangan dengan power yang tinggi agar lawan bisa 

merasakan sakit dan bertujuan untuk mendapatkan kemenangan dengan 

cara Technical Knockout (TKO) atau menang karena musuh tidak 

sanggup lagi untuk melanjutkan pertandingan. 

g. Daya Tahan 

Daya tahan aerobik (endurance), yaitu kemampuan peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto dalam 

melakukan tes lari 1.600 meter (metode rockport) dengan waktu 

tempuh sesingkat-singkatnya. Subroto (2017: 6) daya tahan sangat 

dibutuuhkan pada cabang bela diri pencak silat untuk menunjang 

perfoma atlet pada saat bertanding. Saat pertandingan berlangsung daya 
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tahan atlet menjadi faktor utama dalam mempertahankan performa 

pertandingan. 

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

1. Teknik Pengumpulan Data 

a. Aktivitas Fisik 

Teknik pengumpulan data untuk aktivitas fisik peserta 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto diperoleh dari 

pengisian angket Physical Activity Qustionnaire – Adolescents (PAQ-

A). Cara pengambilan data menggunakan instrumen ini adalah sebagai 

berikut: 

1) Peneliti menyusun Instrumen PAQ-A yang telah dimodifikasi. 

2) Peneliti menjelaskan dan memandu untuk pengisian kuisioner. 

3) Mengumpulkan lembar kuisioner yang sudah diisi. 

4) Peneliti membuat tabulasi data. 

5) Peneliti mencocokan dengan tabel norma nilai. 

6) Selanjutnya persentase keseluruhan data. 

Pengisian angket dilakukan pada saat latihan pencak silat. 

Penilaian angket dilakukan dengan berdasar tabel nilai (setiap butir 

soal), dan berdasar tabel norma nilai (untuk menentukan klasifikasi 

tingkat aktivitas fisiknya). 
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Tabel 1. Penilaian Pengisian Kuisioner PAQ-A 

No Soal Pilihan Jawaban Nilai Total Nilai 

1 Soal Nomor 1 

terdapat 21 Aktivitas 

Olahraga 

Tidak Pernah 1 

Total nilai 

dibagi 21 

Kadang-kadang 2 

Cukup Sering 3 

Sering 4 

Sangat Sering 5 

2 Soal Pilihan Ganda 

Nomor 2-8  
Jawaban A 1 

Jumlah 

total nilai 

dari soal 2-

8  

Jawaban B 2 

Jawaban C 3 

Jawaban D 4 

Jawaban E 5 

3 
Soal nomor 9 tidak 

dinilai 
- - 

Total 

keseluruhan 

nilai dibagi 

8 

Sumber: Kowalski, Crocker, & Donen, 2004: 11) 

Setelah dinilai berdasarkan tabel pengisian kuisioner, selanjutnya 

data disesuaikan dengan tabel norma nilai PAQ-A. 

Tabel 2. Norma Nilai PAQ-A 

No Jumlah Nilai Kategori 

1. 5 Sangat Tinggi (ST) 

2. 4 Tinggi (T) 

3. 3 Sedang (S) 

4. 2 Rendah (R) 

5. 1 Sangat Rendah (SR) 

Sumber: Kowalski, Crocker& Donen, 2004: 11) 
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b. Kondisi Fisik 

Dalam melakukan sebuah penelitian maka harus ada teknik untuk 

pengumpulan data. Dalam penelitian ini menggunakan metode survei 

dengan teknik pengambilan data berupa tes dan pengukuran kondisi 

fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 

Purwokerto. Berikut merupakan langkah-langkah atau mekanisme 

dalam mengumpulkan data, sebagai berikut: 

1) Metode yang dilakukan diawali peneliti datang ke sekolah untuk 

melakukan observasi data peserta ekstrakurikuler pencak silat di 

SMA Negeri 4 Purwokerto. 

2) Peneliti menentukan jumlah peserta ekstrakurikuler yang akan 

dijadikan Sampel penelitian. 

3) Peneliti mempersiapkan alat dan sarana yang akan digunakan untuk 

melaksanakan tes dan pengukuran. 

4) Peneliti mengarahkan dan menjelaskan mekanisme tes kepada 

peserta ekstrakurikuler yang ikut serta sebagai Sampel penelitian. 

5) Selanjutnya peneliti memimpin untuk melaksanakan pemanasan 

sebelum melakukan tes kondisi fisik. 

6) Peneliti memberikan contoh sebagai gamabaran pelaksanaan tes 

agar peserta paham dan lancar. 

7) Peneliti melaksanakan tes dan mengumpulkan data tes dan 

pengukuran kondisi fisik peserta ekstrakurikuler pencak silat SMA 

Negeri 4 Purwokerto.  
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2. Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian merupakan alat ukur untuk melakukan sebuah 

penelitian, menurut Arikunto (2010: 134) menyatakan instrumen 

penelitian adalah alat bantu yang digunakan dan dipilih peneliti dalam 

kegiatannya mengumpulkan agar kegiatan tersebut menjadi sistematis dan 

dipermudah. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut: 

a. Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik dalam penelitian ini, peneliti menggunakan 

instrumen berbentuk kuisioner, yaitu The Physical Activity 

Questionnaire Adolescents (PAQ-A) yang sudah dimodifikasi, 

Instrumen ini dikembangkan oleh Kent C. Kowalski, et al tahun 2004. 

Intrumen ini juga menggunakan instrumen yang digunakan oleh Dion 

Erwinanto tahun 2017 dalam penelitiannya yang berjudul ”Hubungan 

Antara Tingkat Aktivitas Fisik Dengan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas 

X Tahun Ajaran 2016/2017 Di SMK Muhammadiyah 1 Wates 

Kabupaten Kulon Progo DIY” dengan nilai validitas sebesar 0.568 dan 

reliabilitas sebesar 0.721. Selain modifikasi dalam bentuk tata bahasa 

dari bahasa Inggris menjadi bahasa Indonesia, instrumen ini ada 

beberapa item aktivitas yang dirubah seperti tenis meja, tenis lapangan, 

kasti, sepatu roda, tinju, sepak takraw, panahan, woodball, gateball, 

silat, taekwondo, dan karate. 
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Perubahan atau modifikasi instrumen ini dilakukan agar lebih 

mempermudah dalam pengambilan data, hal ini dijelaskan oleh Desi 

(2016: 33) bahwa ”perubahan atau penyesuaian dalam kuesioner 

disebabkan karena adanya perbedaan kondisi atau aktivitas 

jasmani/olahraga yang dilakukan antara negara Canada dan Indonesia”. 

Kuisioner diisi sesuai dengan aktivitas dan intensitas responden 

dalam kurun waktu seminggu yang lalu. Dalam kuisioner ini terdapat 9 

butir item yang harus diisi, yaitu: 

1) Item Soal Nomor 1 (aktivitas waktu luang) 

Pada item soal nomor 1 ini, responden diminta untuk mengisi 

seberapa besar frekuensi berolahraga atau melakukan aktivitas fisik 

dalam kurun waktu seminggu terakhir. Item soal diisi berdasar 

banyak dan tidaknya frekuensi berolahraga atau beraktivitas fisik, 

mulai dari tidak pernah, kadang-kadang (1-2 kali dalam seminggu),  

cukup sering (3-4 kali dalam seminggu), sering (5-6 kali dalam 

seminggu), dan sangat sering (lebih dari 7 kali dalam seminggu). 

Item soal nomor 1 terdapat 21 aktivitas yang harus diisi, karena skor 

diperoleh dengan cara jumlah skor keseluruhan aktivitas dibagi 21 

yang berasal dari keseluruhan jenis dan frekuansi aktivitas. 
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Tabel 3. Daftar Aktivitas dan Frekuensi (Setelah dimodifikasi) 

No Jenis Aktivitas 
Tidak 

Pernah 

Kadang-

kadang 
Cukup Sering 

Sangat 

Sering 

1 Lompat Tali      

2 Kejar-kejaran      

3 Olahraga Berjalan      

4 Bersepeda      

5 Berlari      

6 Senam      

7 Berenang      

8 
Baseball, Softball, 

Kasti 
     

9 Menari      

10 Futsal      

11 Sepak Bola      

12 Bulutangkis      

13 Voli      

14 Basket      

15 Beladiri      

16 
Tenis Meja, Tenis 

Lapangan 
     

17 Woodball/Gateball      

18 Panahan      

19 Sepak Takraw      

20 Sepatu Roda      

21 

Lain-Lain 

(sebutkan): 

 

     

2) Item Soal Nomor 2 

Pada item soal ini responden mengisi mengenai seberapa aktif 

responden dalam mengikuti proses pembelajaran Penjas (PJOK) 

dalam kurun waktu seminggu terkahir. Item ini membagi 5 

klasifikasi tingkat aktivitas, yaitu tidak mengikuti pelajaran 
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olahraga, jarang aktif, kadang aktif, sering aktif, dan selalu aktif. 

Skor berdasar pilihan responden. 

3) Item Soal Nomor 3 

Pada item soal ini responden menjawab pertanyaan mengenai 

rutinitas responden ketika sedang beristirahat dalam kurun waktu 

seminggu terakhir. Item soal ini terbagi menjadi 5 klasifikasi 

aktivitas, yaitu a). Duduk (Mengobrol, mengerjakan tugas), b). 

Berdiri atau berjalan jalan, c). Kadang berlari atau bermain aktif, d). 

Sering berlari atau bermain aktif, e). Selalu berlari atau bermain 

aktif. Skor berdasar pilihan responden 

4) Item Soal Nomor 4 

Item soal ini, responden diminta untuk menjawab pertanyaan 

mengenai kebiasaan melakukan aktivitas fisik atau olahraga setelah 

pulang dari sekolah hingga berkeringat. Item ini membagi 5 

kalsifikasi frekuensi aktivitas, yaitu a). 1 kali minggu lalu, b). 2-3 

kali minggu lalu, c). 4 kali minggu lalu, d). 5 kali minggu lalu. Skor 

berdasar pilihan responden. 

5) Item Soal Nomor 5 

Item soal ini responden menjawab pertanyaan mengenai 

aktivitas fisik atau berolahraga hingga berkeringat yang dilakukan 

saat sore hari dalam kurun waktu seminggu terakhir. Item ini 

membegi menjadi 5 klasifikasi, yaitu a). Tidak Pernah, b). 1 kali 



52 
 

minggu lalu, c). 2-3 kali minggu lalu, d). 4-5 kali minggu lalu, e). 6-

7 kali minggu lalu. Skor bergantung pada jawaban responden. 

6) Item Soal Nomor 6 

Item soal ini responden menjawab pertanyaan mengenai 

aktivitas fisik atau berolahraga hingga berkeringat yang dilakukan 

diakhir pekan (sabtu dan minggu). Item ini membagi menjadi 5 

klasifikasi, yaitu a). Tidak Pernah, b). 1 Kali minggu lalu, c). 2-3 kali 

Minggu lalu, d). 4-5 kali minggu lalu, dan e). Lebih dari 6 kali 

minggu lalu. Skor bergantung pada jawaban responden. 

7) Item Soal Nomor 7 

Pada item ini responden diminta untuk memilih salah satu 

pernyataan yang menggambarkan dirinya dalam kurun waktu 

seminggu terakhir. Skor bergantung pada jawaban responden. 

8) Item Soal Nomor 8 

Item soal ini responden menjawab pertanyaan mengenai 

frekuensi melakukan aktivitas fisik atau berolahraga setiap harinya 

dalam kurun waktu seminggu terakhir. Klasifikasi terbagi menjadi 5, 

yaitu a). Tidak Melakukan, b). Sedikit, c). Agak Banyak, d). Sering, 

e). Sangat Sering. Skor bergantung pada jawaban responden. 

9) Item Soal Nomor 9 

Item soal ini tidak dihitung skor, pada item ini responden 

hanya menjawab ”iya” atau ”tidak” mengenai apabila ada halangan 

atau suatu hal yang membuat responden tidak dapat melakukan 
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aktivitas seperti biasanya. Item ini berguna untuk peneliti agar tau 

kondisi responden dalam kurun waktu seminggu terakhir.  

b. Kondisi Fisik 

Untuk mengukur kondisi fisik maka perlu adanya instrumen tes. 

Pengukuran kondisi fisik terdiri dari berbagai macam komponen, 

berikut alat ukur berupa instrumen tes dan pengukuran dengan urutan 

pelaksanaan tes sebagai berikut: 

1) Tes Lari Sprint 30 meter (Kecepatan) 

Tes pertama yang dilakukan yaitu lari sprint untuk mengetahui 

tingkat kecepatan. Tujuan tes lari sprint 30 meter adalah untuk 

mengukur kecepatan peserta didik/atlet. Tes kecepatan lari sprint 30 

meter memiliki nilai validitas 0,731 dan reliabilitas 0,884 (Zhannisa 

& Sugiyanto, 2015: 124). Sarana Prasarana tes, serta petunjuk 

pelaksanaan tes adalah sebagai berikut: 

a) Alat dan fasilitas 

(1) Lapangan datar sepanjang 40 meter, dibatasi garis start dan 

finish sepanjang 30 meter  

(2) Kerucut/cone  

(3) Stopwatch  

(4) Lembar penilaian  

b) Petunjuk pelaksanan tes 

(1) Peserta tes diharapkan sudah melakukan pemanasan dan 

penguluran.  
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(2) Petugas start mempersiapkan peserta di belakang garis start 

terlebih dahulu.  

(3) Petugas pencatat waktu berdiri di samping garis finish.  

(4) Pada saat petugas start memberi aba-aba “SIAP”, peserta 

mengambil sikap start berdiri siap untuk berlari. Selanjutnya 

ketika petugas start memberi aba-aba “YA”, peserta berlari 

secepat-cepatnya sampai garis finish.  

(5) Saat peserta sampai di garis finish, petugas pencatat waktu 

langsung menghentikan waktu lari di stopwatch dan langsung 

mencatat hasil waktu lari peserta dengan satuan detik.  

(6) Tes diulang apabila peserta mulai berlari sebelum aba-aba 

“YA”.  

(7) Kecepatan lari dicatat sampai dengan 0,1 detik, bila 

memungkinkan dicatat sampai 0,01 detik.  

(8) Lakukan tes sebanyak 2 kali dengan jeda satu peserta 

selanjutnya.  

Gambar 2. Posisi Start Tes Lari Sprint 30 meter 

 

 

 

 

 

(Sumber: Depdiknas, 2010: 7) 
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Tabel 4. Norma nilai tes lari sprint 30 meter (Usia 16-19 Tahun) 

Laki-laki (detik) Perempuan (detik) Kategori 

< 4,0 < 4,5 Sangat Baik 

4,0 – 4,2  4,5 – 4,6  Baik 

4,3 – 4,4 4,7 – 4,8 Sedang 

4,5 – 4,6 4,9 – 5,0 Kurang 

> 4,6 > 5,0 Sangat Kurang 

(Sumber: Widiastuti, 2015: 127) 

2) Tes illinois agility run (Kelincahan) 

Tujuan tes illinois agility run adalah untuk mengukur 

kelincahan peserta didik/atlet. Tes ini memiliki nilai validitas 0,90 

dan reliabilitas 0,94 (Ghiffari, 2017: 4). Alat dan fasilitas, serta 

petunjuk pelaksanaan tes adalah sebagai berikut: 

a) Alat dan fasilitas 

(1) Lapangan datar berukuran 10 m x 5 m  

(2) stopwatch  

(3) Kerucut/cone sebanyak 8 sebagai rintangan.  

(4) Kapur sebagai garis pembatas.  

(5) Lembar penilaian.  

b) 2) Petunjuk pelaksanaan tes 

(1) Petugas tes memberikan arahan terlebih dahulu mengenai rute 

lari yang harus dilewati peserta.  
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(2) Peserta bersiap dan berdiri tepat di belakang garis start saat 

mendengar aba-aba “SIAP” dari petugas start.  

(3) Selanjutnya ketika petugas start memberi aba-aba “YA”, 

peserta berlari secepat-cepatnya sampai garis finish melalui 

rintangan atau rute yang sudah dijelaskan di awal dan tidak 

boleh menyentuh rintangan/cone.  

(4) Saat peserta sampai di garis finish, petugas pencatat waktu 

langsung menghentikan waktu lari di stopwatch dan langsung 

mencatat hasil waktu lari peserta dengan satuan detik.  

 Gambar 3. Lintasan Ilinois Agility Run Test 

 

 

 

 

(Sumber: Sepdanius, dkk, 2019: 75) 

Tabel 5. Norma Nilai Ilinois Agility Run 

Laki-laki (detik) Perempuan (detik) Kategori 

< 15,2 < 17,0 Sangat Baik 

15,2 – 16,1 17,0 – 17,9  Baik 

16,2 – 18,1 18,0 – 21,7 Sedang 

18,2 – 19,3 21,8 – 23,0 Kurang 

> 19,3 > 23,0 Sangat Kurang 

(Sumber: Brian Mackenzie dalam Sepdanius, dkk, 2019: 75) 
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3) Veritical Jump (Loncat Tegak) (Power Tungkai) 

Veritcal jump berguna untuk mengukur daya ledak atau power 

tungkai. Verical jump termasuk dalam TKJI. Tes ini memiliki nilai 

validitas sebesar 0,960 dan reliabilitas sebesar 0,720 (Depdiknas, 

2010: 3). Sarana Prasarana dan pelaksanaan tes sebagai berikut: 

a) Sarana Prasarana 

(1) Papan berskala centimeter, ukuran 30 cm x 150 cm, dipasang 

pada dinding yang rata, jarak lantai dengan angka 0 (nol) pada 

skala yaitu 150 cm. 

(2) Kapur/magnesium karbonat  

(3) Kain penghapus  

(4) Bangku atau meja  

(5) Lembar penilaian  

b) Petunjuk pelaksanaan tes  

(1) Peserta mengolesi jari tangannya dengan serbuk 

kapur/magnesium karbonat.  

(2) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala 

berada di samping kiri atau kanan peserta, kemudian tangan 

yang dekat dinding diangkat lurus ke atas dan telapak tangan 

ditempelkan pada papan berskala, sehingga meninggalkan 

bekas raihan jarinya.  

(3) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekuk lutut dan 

kedua lengan diayun ke belakang. Kemudian peserta meloncat 
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setinggi mungkin sambil menepuk papan dengan tangan yang 

terdekat sehingga menimbulkan bekas pada papan.  

(4) Tes dilakukan sebanyak 3 (tiga) kali tanpa istirahat.  

(5) Penskoran yaitu hasil paling tinggi dari ketiga loncatan 

dikurangi raihan jari saat berdiri.  

Gambar 4. Vertical Jump Test 

 

 

 

 

 

(Sumber: Sepdanius, dkk, 2019: 87) 

Tabel 6. Norma Nilai Vertical Jump  

Laki-laki Perempuan Kategori 

> 70 cm > 60 cm Sangat Baik 

61 – 70 cm 51 – 60 cm Baik 

51 – 60 cm 41 – 50 cm Sedang 

41 – 50 cm 31 – 40 cm Kurang 

< 41 cm < 31 cm Sangat Kurang 

(Sumber: Widiastuti, 2020: 110) 
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4) Lempar Tangkap Bola (koordinasi mata tangan) 

Lempar tangkap bola merupakan suatu item tes yang berguna 

untuk mengukur kemampuan koordinasi antara mata dan tangan. 

Sarana Prasarana dan pelaksanaan tes sebagai berikut: 

a) Sarana Prasarana 

(1)  Stopwatch  

(2)  Bola tenis  

(3)  lakban  

(4)  Papan pantul (dinding/tembok)  

(5)  Lembar penilaian  

b) Petunjuk pelaksanaan tes  

(1) Peserta dibariskan dan diberi waktu untuk mencoba.  

(2) Peserta berdiri di belakang garis batas lemparan sejauh 2 

meter.  

(3) Setelah ada aba-aba “YA” langsung melemparkan bola ke 

dinding/ tembok sebanyak-banyaknya selama 30 detik.  

(4) Skor dihitung berdasarkan jumlah bola yang dapat 

dilemparkan dengan tangan kanan kemudian ditangkap 

dengan tangan kiri atau sebaliknya, tanpa terjatuh. Bola 

yang jatuh ke lantai tidak dihitung.  
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Gambar 5. Area Tes Lempar Tangkap Bola Tenis 

 

 

 

 

 

(Sumber: Sulistiyono, 2017: 101) 

Tabel 7. Norma Nilai Lempar Tangkap Bola 

Laki-laki Perempuan  Kategori 

> 35 kali > 30 kali Sangat Baik 

30 – 35 kali 25 – 30 kali Baik 

25 – 29 kali 20 – 24 kali Sedang 

20 – 24 kali 15 – 19 kali Kurang 

< 20 kali < 15 kali Sangat Kurang 

(Sumber: Sulistiyono, 2017: 102) 

5) Tes Push Up (Kekuatan Otot Lengan) 

Tes Push Up digunakan untuk mengukur kekuatan otot lengan 

dan bahu. Tes ini memiliki nilai validitas sebesar 0,965 dan 

reliabilitas sebesar 0,982 (Setyawan & Sugiyanto, 2016: 90). Sarana 

Prasarana dan petunjuk pelaksanaan tes adalah sebagai berikut: 

a) Alat dan fasilitas 

(1) Lantai dengan permukaan yang datar  

(2) Stopwatch  
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(3) Lembar penilaian  

b) Petunjuk pelaksanaan tes 

(1) Sikap atau posisi peserta telungkup, kepala, punggung, dan 

kaki lurus.  

(2) Kedua telapak tangan bertumpu di lantai di samping dada, 

jari-jari tangan menghadap ke depan.  

(3) Dari sikap telungkup, angkat tubuh dengan meluruskan kedua 

lengan, kemudian turunkan lagi tubuh dengan 

membengkokkan kedua lengan sehingga dada menyentuh 

lantai.  

(4) Setiap kali mengangkat dan menurunkan tubuh, kepala, 

punggung, dan tungkai harus tetap lurus, apabila tidak maka 

tidak dihitung.  

(5) Setiap kali tubuh terangkat dihitung satu kali melakukan.  

(6) Tes push up dilakukan selama 30 detik.  

Gambar 6. Push up untuk Pria 

 

 

 

 

 

(Sumber: Sepdanius, dkk, 2019: 68) 
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Gambar 7. Push up untuk wanita 

 

 

 

 

(Sumber: Sepdanius, dkk, 2019: 69) 

Tabel 8. Norma Nilai Push Up (umur 16-19 tahun) 

Laki-laki Perempuan Kategori 

> 38 kali > 21 kali Sangat Baik 

29 – 37 kali 16 – 20 kali Baik 

20 – 28 kali 10 – 15 kali Sedang 

12 – 19 kali 5 – 9 kali Kurang 

< 11 kali < 4 kali Sangat Kurang 

(Sumber: Perdana & Sudijandoko, 2019: 335) 

6) Tes Sit and Reach (Kelentukan) 

Tes ini bertujuan untuk mengukur tingkat kelentukan atau 

fleksibilitas tubuh bagian otot punggung dan otot paha belakang. Tes 

ini memiliki nilai validitas sebesar 0,990 dan reliabilitas sebesar 

0,995 (Setyawan & Sugiyanto, 2016: 90). Sarana Prasarana dan 

petunjuk pelaksanaan tes adalah sebagai berikut: 

a) Alat dan fasilitas 

(1) Permukaan/lantai yang datar dan mepet dengan tembok 

(tegak lurus)  

(2) Meja sit and reach berskala  

(3) Lembar penilaian  
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b) Petunjuk pelaksanaan tes 

(1) Peserta tes duduk di lantai dengan kedua kaki lurus, telapak 

kaki tanpa alas menempel rapat pada permukaan bangku atau 

box dengan bagian belakang lutut harus menempel rapat pada 

lantai dan posisi pantat, punggung, dan belakang kepala 

menempel pada tembok.  

(2) Secara perlahan bungkukkan badan dengan posisi kedua 

lengan lurus ke depan dan raih sejauh mungkin jangkauan ke 

depan sepanjang penggaris.  

(3) Pertahankan raihan selama 3 detik.  

(4) Ulangi tes sebanyak dua kali percobaan, hasil terbaik yang 

diambil.  

Gambar 8. Sikap awal Sit and Reach Test 

 

 

 

(Sumber: Sepdanius, 2019: 79) 

Gambar 9. Sikap Pelaksanaan Sit and Reach Test 

 

 

 

(Sumber: Sepdanius, 2019: 80) 
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Tabel 9. Norma Nilai Sit and Reach Test Putra 

Usia 
Kategori 

16 17 18 

19,0 in 19,5 in 19,5 in Sangat Baik 

17,0 in 17,5 in 17,5 in Baik 

15,0 in 15,0 in 15,0 in Cukup 

13,0 in 13,0 in 13,0 in Kurang 

10,0 in 10,5 in 10,0 in Sangat Kurang 

(Sumber: Wiriawan, 2017: 30) 

Tabel 10. Norma Nilai Sit and Reach Putri 

Usia 
Kategori 

16 17 18 

20,5 in 20,5 in 20,5 in Sangat Baik 

19,0 in 19,0 in 19,0 in Baik 

17,5 in 18,0 in 17,5 in Cukup 

16,0 in 15,5 in 15,5 in Kurang 

14,0 in 13,5 in 13,0 in Sangat Kurang 

(Sumber: Wiriawan, 2017: 30) 

7) Tes Lari 1.600 meter (Daya Tahan) 

Tes ini bertujuan untuk mengetahui daya tahan aerobik peserta 

didik. Tes ini memiliki nilai validitas sebesar 0, 694 dan reliabilitas 

sebesar 0.795 (Budiman, Aprijana, & Iskandar, 2017: 38). Sarana 

Prasarana dan petunjuk pelaksanaan tes adalah sebagai berikut: 

a) Alat dan fasilitas  

(1) Lintasan lari  

(2) Stopwatch 

(3) Lembar penilaian  
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b) Petunjuk pelaksanaan tes 

(1) Peserta tes berdiri di belakang garis start.  

(2) Saat petugas memberikan aba-aba “SIAP”, peserta tes bersiap-

siap dengan start berdiri.  

(3) Ketika mendengar aba-aba ”YA”, peserta tes segera berlari 

secepat-cepatnya dengan menempuh jarak 1.600 meter sesuai 

lintasan yang yang sudah ditentukan. Bersamaan dengan aba-

aba “YA”, petugas menjalankan stopwatch.  

(4) Stopwatch dimatikan pada saat tubuh atlet melewati garis 

finish.  

(5) Hasil tes merupakan waktu yang digunakan berlari menempuh 

jarak 1.600 meter.  

Tabel 11. Norma Nilai Lari 1.600 Meter Putra 

Umur 
Kategori 

15 tahun 16 tahun 17 tahun 18 tahun 

6:23 6:13 6:08 6:10 Baik Sekali 

6:52 6:39 6:40 6:42 Baik 

7:30 7:27 7:31 7:35 Sedang 

8:30 8:18 8:37 8:34 Kurang 

10:13 9:36 10:43 10:50 Kurang Sekali 

(Sumber: Morrow, et al dalam Wiriawan, Oce, 2017: 71) 
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Tabel 12. Norma Nilai Lari 1.600 Meter Putri 

Umur 
Kategori 

15 tahun 16 tahun 17 tahun 18 tahun 

8:23 8:28 8:20 8:22 Baik Sekali 

9:28 9:25 9:26 9:31 Baik 

10:46 10:34 10:34 10:51 Sedang 

12:18 12:10 12:03 12:14 Kurang 

14:07 13:42 13:46 15:18 Kurang Sekali 

(Sumber: Morrow, et al dalam Wiriawan, Oce, 2017: 71) 

F. Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis 

deskriptif kuantitatif dengan presentase. Perhitungan tingkat aktivitas fisik 

berdasar data yang telah didapat setelah melakukan pengambilan data 

kemudian dikelompokkan menurut kategori-kategori sesuai dengan norma 

penilaian yang sudah ada. Setelah data dikelompokkan dalam kategori-kategori 

tingkat aktivitas, lalu untuk mengetahui presentase setiap kategori tingkat 

aktivitas fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 

Purwokerto digunakan rumus persentase. 

Kategori tingkat kondisi fisik yang akan dihitung meliputi tes kecepatan, 

kelincahan, daya ledak otot tungkai, koordinasi mata tangan, kekuatan otot 

lengan, kelentukan, daya tahan aerobik. hasil kasar masing-masing komponen 

tersebut diubah dalam T-score, berikut rumus mencari T-score menurut Hadi 

dalam penelitian Prabowo (2019: 35), yaitu: 

1. T-score yang digunakan untuk mengolah data hasil tes kecepatan, 

kelincahan, daya tahan aerobik. Perhitungan dengan menggunakan 
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satuan waktu, semakin sedikit waktu yang diperoleh, maka semakin 

baik hasil yang diperoleh. Berikut rumus T-score: 

𝑇 − 𝑠𝑐𝑜𝑟𝑒 = 50 + [
�̄� − 𝑋

𝑆𝐷
] × 10 

2. T-score yang digunakan untuk mengolah data hasil tes daya ledak otot 

tungkai, koordinasi mata tangan, kekuatan otot lengan, dan kelentukan. 

Perhitungan dalam satuan yang semakin besar perolehan angka atau 

satuan maka akan semakin baik nilai yang diperoleh. Berikut rumus T-

score: 

𝑇 − 𝑠𝑐𝑜𝑟𝑒 = 50 + [
𝑋 − �̄�

𝑆𝐷
] × 10 

Keterangan : 

X : Skor yang diperoleh 

X̄ : Mean (Rata-rata) 

SD : Standar Deviasi/Simpangan Baku 

Perhitungan T-score dari ketujuh komponen kondisi fisik tersebut 

dijumlahkan lalu dibagi jumlah komponen yang dites yaitu 7. Hasil dari 

perhitungan tersebut digunakan sebagai dasar menentukan kategori tingkat 

kondisi fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 

Purwokerto. Kategori nilai dibagi menjadi 5 kategori, yaitu Sangat Baik, Baik, 

Sedang, Kurang, dan Sangat Kurang. Perhitungan menggunakan rumus 

(Azwar, 2005: 108) sebagai berikut: 
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Tabel 13. Perhitungan Skala Kategori Tingkat Kondisi Fisik 

No Kelas Interval Kategori 

1 X > M + 1,5 SD Sangat Baik 

2 M + 0,5 SD < X <  M + 1,5 SD Baik 

3 M – 0,5 SD < X < M + 0,5 SD Sedang 

4 M – 1,5 SD < X < M – 0,5 SD Kurang 

5 X < M – 1,5 SD Sangat Kurang 

Keterangan : 

X : Skor yang diperoleh 

M : Mean (Rata-rata) 

SD: Standar Deviasi/Simpangan Baku 

Agar dapat mengetahui frekuensi persentase tingkat aktivitas dan kondisi 

fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak silat di SMA Negeri 4 Purwokerto 

yaitu dengan menggunakan rumus dari Sudijono (2009: 453) sebagai berikut: 

P = 
𝑓

𝑁
 x 100% 

Keterangan   

P : Persentase 

f : Frekuensi 

N : Jumlah Peserta Didik 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Deskripsi Hasil Penelitian 

Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini adalah hasil pengisian angket 

kuesioner PAQ-A modifikasi dan hasil tes pengukuran kondisi fisik peserta 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto. Komponen kondisi 

fisik yang diteliti yaitu: 1) Kecepatan yang diukur menggunakan tes lari sprint 

30 meter dalam satuan detik; 2) Kelincahan yang diukur menggunakan illinois 

agility run test diukur dalam satuan detik; 3) Power tungkai yang diukur 

menggunakan tes vertical jump diukur dalam satuan sentimeter; 4) Koordinasi 

mata tangan diukur menggunakan tes lempar tangkap bola tenis yang dilakukan 

selama 30 detik; 5) Kekuatan otot lengan diukur menggunakan tes push up 

yang dilakukan selama 1 menit; 6) Kelentukan diukur dengan menggunakan 

tes sit and reach yang diukur dalam satuan inci; dan 7) Daya tahan aerobik 

diukur dengan melakukan tes lari 1.600 meter yang diukur dalam satuan menit. 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan sesuai dengan ketentuan setiap 

jenis tes, didapat hasil tes sebagai berikut: 

1. Aktivitas Fisik 

Pengukuran tingkat aktivitas fisik dilakukan pada Kamis, 20 Januari 

2023, data aktivitas fisik diperoleh dari pengisian angket kuesioner PAQ-

A yang telah dimodifikasi, dari data yang sudah didapat maka tingkat 

aktivitas fisik terbagi menjadi 5 klasifikasi, yaitu (1) Sangat Tinggi, (2) 
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Tinggi, (3) Sedang, (4) Rendah, dan (5) Sangat Rendah. Data hasil 

pengukuran aktivitas fisik dapat dilihat pada tabel 14 dibawah ini: 

Tabel 14. Distribusi Tingkat Aktivitas Fisik  

Kategori Frekuensi Persentase 

Sangat Tinggi 0 0% 

Tinggi 0 0% 

Sedang 6 40% 

Rendah 8 53,33% 

Sangat Rendah 1 6,67% 

Jumlah 15 100% 

Dari tabel di atas, dapat diketahui bahwa tingkat aktivitas fisik 

peserta ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto yaitu 

terdapat 0 Peserta didik (0,00%) dalam kategori Sangat Tinggi, 0 Peserta 

didik (0,00%) dalam kategori Tinggi, 6 Peserta Didik (40,00%) dalam 

kategori Sedang, 8 Peserta didik (53,33%) dalam kategori Rendah, dan 

terdapat 1 Peserta didik (6,67%) masuk dalam kategori Sangat Rendah. 

Dari data tersebut menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik peserta 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto dalam seminggu 

terakhir sebagian besar dalam kategori Rendah. 

Untuk memperjelas deskripsi data hasil pengukuran tingkat aktivitas 

di atas, berikut penyajian data dalam bentuk diagram batang tingkat 

aktivitas fisik peserta ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 

Purwokero tahun ajaran 2023/2024. 
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Gambar 10. Diagram Tingkat Aktivitas Fisik 

 

2. Kondisi Fisik (Perkomponen) 

Pengukuran tingkat kondisi fisik dilakukan pada Sabtu, 20 Januari 

2023. Tingkat kondisi fisik peserta ektrakurikuler pencak silat dapat dilihat 

pada pemaparan setiap komponen kondisi fisk sebagai berikut: 

a. Kecepatan (lari sprint 30 Meter) 

Kecepatan diukur dengan tes lari sprint yang diukur dengan 

satuan detik. Semakin cepat pemain semakin baik nilainya. Data hasil 

pengukuran tes lari 30 meter dapat dilihat pada tabel 15 dibawah ini. 

Tabel 15. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Kecepatan 

Norma 
Kategori Frekuensi Persentase 

Putra (detik) Putri (detik) 

< 4,0 < 4,5 Sangat Baik 0 0% 

4,0 – 4,2  4,5 – 4,6  Baik 0 0% 

4,3 – 4,4 4,7 – 4,8 Sedang 1 6,66% 

4,5 – 4,6 4,9 – 5,0 Kurang 1 6,66% 

> 4,6 > 5,0 
Sangat 

Kurang 
13 86,67% 

Jumlah 15 100% 
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Dari tabel di atas maka dapat diketahui bahwa tingkat kondisi 

fisik komponen kecepatan terdapat 0 peserta didik (0,00%) dalam 

kategori Sangat Baik, 0 peserta didik (0,00%) dalam kategori Baik, 1 

peserta didik (6,66%) dalam kategori Sedang, 1 peserta didik (6,66%) 

dalam kategori Kurang, dan terdapat 13 peserta didik (86,67%) dalam 

kategori Sangat Kurang. Dari data tersebut dapat menunjukkan tingkat 

kondisi fisik komponen kecepatan pada peserta didik ekstrakurikuler 

pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto rata-rata memiliki tingkat 

kecepatan yang sangat kurang.  

Untuk mempermudah mendeskripsikan data tes kecepatan di atas, 

berikut sajian diagram batang tingkat kondisi fisik komponen 

kecepatan. 

Gambar 11. Diagram Hasil Tes Kecepatan 
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b. Kelincahan (ilinois agility run test) 

Kelincahan diukur dengan ilinois agility run test yang diukur 

dengan satuan detik. Semakin cepat pemain semakin baik nilainya. Data 

hasil pengukuran tes ilinois agility run dapat dilihat pada tabel 16 di 

bawah ini. 

Tabel 16. Distribusi Hasil Tes Kelincahan 

Norma 
Kategori Frekuensi Persentase 

Putra (detik) Putri (detik) 

< 15,2 < 17,0 Sangat Baik 0 0% 

15,2 – 16,1 17,0 – 17,9  Baik 0 0% 

16,2 – 18,1 18,0 – 21,7 Sedang 8 53,33% 

18,2 – 19,3 21,8 – 23,0 Kurang 5 33,33% 

> 19,3 > 23,0 
Sangat 

Kurang 
2 13,33% 

Jumlah 15 100% 

Dari tabel di atas maka dapat diketahui bahwa tingkat kondisi 

fisik komponen kelincahan terdapat 0 peserta didik (0,00%) dalam 

kategori Sangat Baik, 0 peserta didik (0,00%) dalam kategori Baik, 8 

peserta didik (53,33%) dalam kategori Sedang, 5 peserta didik 

(33,33%) dalam kategori Kurang, dan terdapat 2 peserta didik (13,33%) 

dalam kategori Sangat Kurang. Dari data tersebut dapat menunjukkan 

tingkat kondisi fisik komponen kelincahan pada peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto rata-rata 

memiliki tingkat kecepatan yang sedang. 
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Untuk mempermudah mendeskripsikan data tes kelincahan di 

atas, berikut sajian diagram batang tingkat kondisi fisik komponen 

kelincahan. 

Gambar 12. Diagram Hasil Tes Kelincahan 

 

 

 

 

 

 

 

c. Daya Ledak/ Power Tungkai (vertical jump) 

Power tungkai diukur dengan vertical jump yang diukur dengan 

satuan sentimeter. Semakin besar selisih raihan awal dan raihan 

loncatan maka semakin baik nilainya. Data hasil pengukuran vertical 

jump dapat dilihat pada tabel 17 di bawah ini. 

Tabel 17. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Daya Ledak 

Norma 
Kategori Frekuensi Persentase 

Putra Putri 

> 70 cm > 60 cm Sangat Baik 0 0% 

61 – 70 cm 51 – 60 cm Baik 1 6,66% 

51 – 60 cm 41 – 50 cm Sedang 3 20% 

41 – 50 cm 31 – 40 cm Kurang 5 33,33% 

< 41 cm < 31 cm Sangat Kurang 6 40% 

Jumlah 15 100% 
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Dari tabel di atas maka dapat diketahui bahwa tingkat kondisi 

fisik komponen Daya Ledak/Power terdapat 0 peserta didik (0,00%) 

dalam kategori Sangat Baik, 1 peserta didik (6,66%) dalam kategori 

Baik, 3 peserta didik (20,00%) dalam kategori Sedang, 5 peserta didik 

(33,33%) dalam kategori Kurang, dan terdapat 6 peserta didik (40,00%) 

dalam kategori Sangat Kurang. Dari data tersebut dapat menunjukkan 

tingkat kondisi fisik komponen Daya Ledak/Power pada peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto rata-rata 

memiliki tingkat kecepatan yang sangat kurang. 

Untuk mempermudah mendeskripsikan data tes daya 

ledak/power di atas, berikut sajian diagram batang tingkat kondisi fisik 

komponen daya ledak. 

Gambar 13. Diagram Hasil Tes Daya Ledak 

 

 

 

 

 

 

 

d. Koordinasi Mata Tangan (lempar tangkap bola tenis) 

Koordinasi mata tangan diukur dengan tes lempar tangkap bola 

tenis yang diukur dalam 30 detik. Semakin banyak jumlah lempar 
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tangkap bola maka semakin baik nilainya. Data hasil pengukuran 

lempar tangkap bola tenis dapat dilihat pada tabel 18 di bawah ini. 

Tabel 18. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Koordinasi Mata Tangan 

Norma 
Kategori Frekuensi Persentase 

Putra Putri 

> 35 kali > 30 kali Sangat Baik 0 0% 

30 – 35 kali 25 – 30 kali Baik 0 0% 

25 – 29 kali 20 – 24 kali Sedang 1 6,66% 

20 – 24 kali 15 – 19 kali Kurang 4 26,66% 

< 20 kali < 15 kali Sangat Kurang 10 66,67% 

Jumlah 15 100% 

 

Dari tabel di atas maka dapat diketahui bahwa tingkat kondisi 

fisik komponen koordinasi mata tangan terdapat 0 peserta didik 

(0,00%) dalam kategori Sangat Baik, 0 peserta didik (0,00%) dalam 

kategori Baik, 1 peserta didik (6,66%) dalam kategori Sedang, 4 peserta 

didik (26,66%) dalam kategori Kurang, dan terdapat 10 peserta didik 

(66,67%) dalam kategori Sangat Kurang. Dari data tersebut dapat 

menunjukkan tingkat kondisi fisik komponen koordinasi mata tangan 

pada peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 

Purwokerto rata-rata memiliki tingkat koordinasi yang sangat kurang. 

Untuk mempermudah mendeskripsikan data tes koordinasi mata 

tangan, berikut sajian diagram batang tingkat kondisi fisik komponen 

koordinasi mata tangan. 
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Gambar 14. Diagram Hasil Tes Koordinasi Mata Tangan 

 

 

 

 

 

 

 

e. Kekuatan Lengan (push up) 

Kekuatan lengan diukur dengan push up yang diukur dalam satu 

menit. Semakin banyak jumlah push up maka semakin baik nilainya. 

Data hasil pengukuran push up dapat dilihat pada tabel 19 di bawah ini. 

Tabel 19. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Kekuatan Otot Lengan 

Norma 
Kategori Frekuensi Persentase 

Putra Putri 

> 38 kali > 21 kali Sangat Baik 8 53,33% 

29 – 37 kali 16 – 20 kali Baik 3 20% 

20 – 28 kali 10 – 15 kali Sedang 2 13,33% 

12 – 19 kali 5 – 9 kali Kurang 2 13,33% 

< 11 kali < 4 kali Sangat Kurang 0 0% 

Jumlah 15 100% 

Dari tabel di atas maka dapat diketahui bahwa tingkat kondisi 

fisik komponen kekuatan lengan terdapat 8 peserta didik (53,33%) 

dalam kategori Sangat Baik, 3 peserta didik (20,00%) dalam kategori 

Baik, 2 peserta didik (13,33%) dalam kategori Sedang, 2 peserta didik 
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(13,33%) dalam kategori Kurang, dan terdapat 0 peserta didik (0,00%) 

dalam kategori Sangat Kurang. Dari data tersebut dapat menunjukkan 

tingkat kondisi fisik komponen kekuatan lengan pada peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto rata-rata 

memiliki tingkat kekuatan yang sangat baik. 

Untuk mempermudah mendeskripsikan data tes kekuatan lengan, 

berikut sajian diagram batang tingkat kondisi fisik komponen kekuatan 

lengan. 

Gambar 15. Diagram Hasil Tes Kekuatan Otot Lengan 

 

 

 

 

 

 

 

f. Kelentukan (sit and reach) 

Kelentukan diukur dengan tes sit and reach yang diukur dalam 

satuan inci. Semakin jauh jangkauan maka semakin baik nilainya. Data 

hasil pengukuran sit and reach dapat dilihat pada tabel 20 di bawah ini. 
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Tabel 20. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Kelentukan 

Kategori Frekuensi Persentase 

Sangat Baik 0 0% 

Baik 0 0% 

Sedang 4 26,66% 

Kurang 4 26,66% 

Sangat Kurang 7 46,67% 

Jumlah 15 100% 

Dari tabel di atas maka dapat diketahui bahwa tingkat kondisi 

fisik komponen kelentukan terdapat 0 peserta didik (0,00%) dalam 

kategori Sangat Baik, 0 peserta didik (0,00%) dalam kategori Baik, 4 

peserta didik (26,66%) dalam kategori Sedang, 4 peserta didik 

(26,66%) dalam kategori Kurang, dan terdapat 7 peserta didik (46,67%) 

dalam kategori Sangat Kurang. Dari data tersebut dapat menunjukkan 

tingkat kondisi fisik komponen kelentukan tubuh pada peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto rata-rata 

memiliki tingkat kelentukan yang sangat kurang. 

Untuk mempermudah mendeskripsikan data tes kelentukan 

tubuh, berikut sajian diagram batang tingkat kondisi fisik komponen 

kelentukan. 
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Gambar 16. Diagram Hasil Tes Kelentukan 

 

 

 

 

 

 

 

g. Daya Tahan Aerobik (lari 1.600 meter) 

Daya tahan aerobik diukur dengan tes lari 1.600 meter yang 

diukur dalam satuan menit. Semakin cepat maka semakin baik nilainya. 

Data hasil pengukuran lari 1.600 meter dapat dilihat pada tabel 21 di 

bawah ini. 

Tabel 21. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Daya Tahan Aerobik 

Kategori Frekuensi Persentase 

Sangat Baik 0 0% 

Baik 0 0% 

Sedang 4 26,66% 

Kurang 8 53,33% 

Sangat Kurang 3 20% 

Jumlah 15 100% 

Dari tabel di atas maka dapat diketahui bahwa tingkat kondisi 

fisik komponen daya tahan aerobik terdapat 0 peserta didik (0,00%) 

dalam kategori Sangat Baik, 0 peserta didik (0,00%) dalam kategori 
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Baik, 4 peserta didik (26,66%) dalam kategori Sedang, 8 peserta didik 

(53,33%) dalam kategori Kurang, dan terdapat 3 peserta didik (20,00%) 

dalam kategori Sangat Kurang. Dari data tersebut dapat menunjukkan 

tingkat kondisi fisik komponen daya tahan aerobik pada peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto rata-rata 

memiliki tingkat daya tahan yang kurang. 

Untuk mempermudah mendeskripsikan data tes daya tahan 

aerobik, berikut sajian diagram batang tingkat kondisi fisik komponen 

daya tahan aerobic 

Gambar 17. Diagram Hasil Tes Daya Tahan Aerobik 

 

 

 

 

 

 

 

3. Tingkat Kondisi Fisik 

Tingkat kondisi fisik secara keseluruhan dihitung berdasarkan data 

kasar yang berasal dari tes pada setiap komponen kondisi fisik kemudian 

dihitung t-score dan dibuatlah 5 kategori. Berikut pemaparan tingkat 

kondisi fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 

Purwokerto tahun ajaran 2023/2024 dapat dilihat dari tabel 22 berikut: 
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Tabel 22. Distribusi Frekuensi Tingkat Kondisi Fisik Keseluruhan 

Rentang Nilai Kategori Frekuensi Persentase 

X > 62,14 Sangat Baik 0 0% 

54,04 < X < 62,14 Baik 5 33,33% 

45,95 < X < 54,04 Sedang 6 40,00% 

37,86 < X < 45,95 Kurang 3 20,00% 

X < 37,86 Sangat Kurang 1 6,67% 

Jumlah 15 100% 

Berdasar tabel 22, tingkat kondisi fisik dapat diketahui bahwa 

terdapat 0 peserta didik (0,00%) dalam kategori Sangat Baik, 5 peserta 

didik (33,33%) dalam kategori Baik, 6 peserta didik (40,00%) dalam 

kategori Sedang, 3 peserta didik (20,00%) dalam kategori Kurang, dan 

terdapat 1 peserta didik (6,67%) dalam kategori Sangat kurang. 

Berdasarkan dari data tersebut bisa disimpulkan bahwa tingkat kondisi 

fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto 

rata-rata memiliki tingkat kondisi fisik yang Sedang. 

Agar lebih mudah mendeskripsikan data tingkat kondisi fisik, 

berikut sajian diagram batang tingkat kondisi fisik secara keseluruhan. 

Gambar 18. Diagram Tingkat Kondisi Fisik 
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B. Pembahasan 

Hasil yang diperoleh dari pengukuran tingkat aktivitas fisik yang 

dilakukan selama satu minggu ke belakang, dengan menggunakan angket 

kuesioner PAQ-A yang telah dimodifikasi untuk mengetahui aktivitas yang 

dilakukan di sekolah dan di lingkungan rumah, baik dari olahraga yang 

dilakukan, seberapa aktif ketika mata pelajaran olahraga, ketika istirahat 

sekolah, dan seberapa aktif ketika berada di lingkungan rumah. Hasil tersebut 

menunjukkan bahwa tingkat aktivitas peserta didik ekstrakurikuler pencak silat 

SMA Negeri 4 Purwokerto termasuk dalam kategori yang Rendah. 

Apabila dilihat dari distribusi frekuensi data tingkat aktivitas fisik, tidak 

ada yang mencapai atau tergolong kategori Sangat Tinggi dan Tinggi. Peserta 

didik yang memiliki tingkat aktivitas fisik kategori sedang berjumlah 6 anak, 

kategori rendah berjumlah 8 anak, dan kategori sangat rendah terdapat 1 anak. 

Berdasarkan data tersebut, tingkat aktivitas peserta didik disimpulkan memiliki 

rata rata yang rendah walaupun terdapat beberapa anak yang termasuk dalam 

kategori Sedang dan Sangat Rendah. 

Ketika dilakukan wawancara setelah pengukuran dengan pelatih 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto, ternyata 

ekstrakurikuler pencak silat sedang melaksanakan program latihan 

prakompetisi, yang mengharuskan peserta didik yang akan mengikuti Popda 

wajib latihan setiap hari terkecuali hari Minggu. Namun, hanya beberapa anak 

yang memang rajin untuk melakukan latihan dan terkadang banyak yang 
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beralasan tidak bisa mengikuti latihan karena sesuatu hal. Dari hal tersebutlah 

yang bisa menjadi salah satu indikator tingkat aktivitas yang rendah. 

Berdasarkan hasil pengisian angket oleh peserta didik ekstrakurikuler 

pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto, aktivitas yang dilakukan oleh peserta 

didik ketika mata pelajaran olahraga rata-rata anak bersikap sering aktif ketika 

mengikuti mata pelajaran tersebut. Peserta didik mayoritas melakukan dengan 

sungguh-sungguh ketika pelajaran olahraga, tapi aktivitas tersebut hanya 

memberi pengaruh yang sedikit, hal ini dikarenakan pelajaran olahraga hanya 

dilakukan seminggu sekali dan materi olahraga dapat mempengaruhi antusias 

peserta didik dalam melakukan aktivitasnya. Sedangkan, ketika jam istirahat 

rata-rata peserta didik hanya beraktivitas ringan dan jarang bermain aktif, 

berlari, dan jalan-jalan. Aktivitas yang dilakukan setelah pulang sekolah dan 

aktivitas pada sore harinya di lingkungan rumah, rata-rata peserta didik hanya 

2-3 kali melakukan aktivitas fisik hingga berkeringat. Hal tersebut bisa 

dikatakan aktivitas dalam kategori Sedang, sedangkan ketika diakhir pekan 

rata-rata peserta didik hanya melakukan 1 kali aktivitas hingga berkeringat 

serta lebih cenderung untuk bersantai atau melakukan aktivitas yang 

memerlukan sedikit usaha.  

Bagi seorang atlet pencak silat sudah semestinya untuk tetap menjaga 

tingkat aktivitasnya agar kondisi fisiknya terjaga, tidak hanya itu dengan 

tingkat aktivitas yang tinggi maka seseorang akan sukar untuk terkena penyakit 

seperti yang dijelaskan oleh Widiantini & Tafal (2014: 331) mengemukakan 

bahwa aktivitas fisik yang cukup pada orang dewasa dapat menurunkan risiko 
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hipertensi, penyakit jantung koroner, stroke, diabetes, dan kanker, maka 

aktivitas fisik yang kurang baik atau rendah dan mungkin tidak ada merupakan 

suatu faktor risiko bagi seseorang mengalami penyakit kronis yang dapat 

menyebabkan kematian. Agar terhindar dari hal-hal tersebut maka usaha untuk 

menjaga dan meningkatkan aktivitas fisik perlu dilakukan, minimal seseorang 

harus berada di kategori sedang atau cukup, kategori tersebut minimal 

beraktivitas fisik selama 3-5 hari dalam seminggu, hal ini dijelaskan oleh 

Kemenkes (dalam Safitri dkk, 2023: 8) aktivitas fisik dikategorikan cukup 

apabila seseorang melakukan latihan fisik atau olahraga selama 30 menit setiap 

hari atau minimal 3-5 hari dalam seminggu. 

Dari seluruh pembahasan di atas, tingkat aktivitas peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat di SMA Negeri 4 Purwokerto perlu adanya 

peningkatan, karena masih dalam kategori Rendah. Sudah semestinya bagi 

seorang pelatih untuk lebih memperhatikan dan membuat program agar 

tersusun dan tingkat aktivitas anak lebih terkontrol baik. Sebagai orang tua 

peserta didik juga sudah semestinya untuk memperhatikan anaknya agar selalu 

beraktivitas fisik dan melarang anak untuk bermalas-malasan seperti bermain 

game online. 

Kondisi fisik merupakan kemampuan untuk melakukan suatu kegiatan 

aktivitas fisik seperti kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelentukan, dan daya 

ledak. Supriyoko & Mahardika (2018: 282) menjelaskan bahwa kondisi fisik 

merupakan suatu persyaratan yang harus dimiliki oleh seorang atlet di dalam 

meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga yang optimal, sehingga 



86 
 

segenap kondisi fisiknya harus dikembangkan dan ditingkatkan sesuai dengan 

ciri, karakteristik, dan kebutuhan masing-masing cabang olahraga. 

Dari hasil tes lari sprint 30 meter, tingkat kecepatan peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto masuk dalam kategori 

”Sangat Kurang” dengan frekuensi terbanyak terdapat dalam kategori Sangat 

Kurang, yaitu sebanyak 13 peserta didik atau sebesar 86,67% dari total 

frekuensi. Kecepatan dalam pencak silat menurut Ramdani dkk (2020: 977) 

ketika seorang pesilat memiliki komponen kecepatan maka serangan yang 

diberikan akan sulit untuk diantisipasi oleh lawannya. Oleh sebab itu, 

kecepatan menyerang lawan baik itu serangan kaki maupun serangan tangan 

sehingga pesilat tersebut bisa mendapatkan poin sebanyak-banyaknya. Oleh 

karena itu, komponen kecepatan harus ditingkatkan bagi peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto, karena masih dalam 

kategori ”Sangat Kurang”. 

Dari hasil tes ilinois agility run, tingkat kelincahan peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto masuk dalam kategori 

“Sedang” dengan frekuensi terbanyak terdapat dalam kategori Sedang, yaitu 

sebanyak 8 peserta didik atau sebesar 53,33% dari total frekuensi. Sejalan 

dengan pendapat Mirfen (2018: 282) mengemukakan bahwa dalam 

keterampilan pencak silat sangat diperlukan kelincahan yang berguna untuk 

mengayunkan tendangan kaki, memutar badan (berbalik), maju-mundur, 

mengelak, dan menyerang pada saat bertanding. Untuk melakukan semua 

gerakan-gerakan itu sangat dibutuhkan kelincahan dari seorang atlet pencak 



87 
 

silat. Oleh karena itu, komponen kelincahan perlu dijaga dan ditingkatkan bagi 

peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto, karena 

masih dalam kategori ”Sedang”. 

Dari hasil tes vertical jump, tingkat power tungkai peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto masuk dalam kategori 

“Sangat Kurang” dengan frekuensi terbanyak terdapat dalam kategori sangat 

kurang, yaitu sebanyak 6 peserta didik atau sebesar 40,00% dari total frekuensi. 

Sama halnya dengan pendapat Mirfen (2018: 283) yakni dalam pertandingan 

pencak silat daya ledak otot tungkai (exsplosive power) merupakan 

kemampuan kondisi fisik yang sangat dominan. Salah satu bentuk gerakan 

yang menggunakan daya ledak otot tungkai yaitu tendangan. Berdasarkan 

uraian tersebut, maka komponen power tungkai harus ditingkatkan bagi peserta 

didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto, karena masih 

dalam kategori ”Sangat Kurang”. 

Dari hasil tes lempar tangkap bola tenis, tingkat koordinasi peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto masuk dalam kategori 

”Sangat Kurang” dengan frekuensi terbanyak terdapat dalam kategori Sangat 

Kurang, yaitu sebanyak 10 peserta didik atau sebesar 66,67% dari total 

frekuensi. Nuraisyah dkk (2022: 14) mengemukakan bahwa kemampuan 

koordinasi serangan dalam olahraga pencak silat sangat mutlak diperlukan oleh 

seorang pesilat, karena koordinasi serangan dalam pencak silat merupakan 

bentuk serangan dalam yang sangat menguntungkan bagi seorang pesilat. 

Berdasarkan uraian tersebut, maka komponen koordinasi harus ditingkatkan 
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bagi peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto, 

karena masih dalam kategori ”Sangat Kurang”. 

Dari hasil tes Push up, tingkat kekuatan lengan peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto masuk dalam kategori 

”Sangat Baik” dengan frekuensi terbanyak terdapat dalam kategori Sangat 

Baik, yaitu sebanyak 8 peserta didik atau sebesar 53,33% dari total frekuensi. 

Ramdani dkk  (2020: 977) berpendapat  bahwa kekuatan otot lengan sangat 

berperan aktif dalam olahraga pencak silat khususnya dalam kemampuan 

memukul dan membanting. Berdasarkan uraian tersebut, maka komponen 

kekuatan lengan sudah sangat bagus bagi peserta didik ekstrakurikuler pencak 

silat SMA Negeri 4 Purwokerto, karena masih dalam kategori ”Sangat Baik”, 

namun harus tetap dijaga agar kemampuan tidak menurun. 

Dari hasil tes sit and reach, tingkat kelentukan peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto masuk dalam kategori 

”Sangat Kurang” dengan frekuensi terbanyak terdapat dalam kategori Sangat 

Kurang, yaitu sebanyak 7 peserta didik atau sebesar 46,67% dari total 

frekuensi. Nusufi (2015: 37) mengatakan bahwa pada dasarnya pada cabang 

olahraga seperti Pencak Silat yang membutuhkan ruang gerak sendi 

membutuhkan unsur kelentukan, karena lentuk-tidaknya seseorang ditentukan 

oleh luas sempitnya ruang gerak sendi-sendinya. Berdasarkan uraian tersebut, 

maka komponen kelentukan harus ditingkatkan bagi peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto, karena masih dalam 

kategori ”Sangat Kurang”. 
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Dari hasil tes lari 1.600 meter, tingkat Daya Tahan Aerobik peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto masuk dalam kategori 

”Kurang” dengan frekuensi terbanyak terdapat dalam kategori Kurang, yaitu 

sebanyak 8 peserta didik atau sebesar 53,33% dari total frekuensi. Mirfen 

(2018: 282) berpendapat bahwa jika daya tahan aerobik yang dimiliki atlet 

kurang, berarti dalam hal ini kesegaran jasmaninya kurang sehingga tidak dapat 

bertahan lama dan dapat mempengaruhi tempo gerakan keterampilan dalam 

bertanding seperti kelelahan, kurang semangat, sering terjadinya kesalahan-

kesalahan teknik dan identitas keterampilan pencak silat menjadi lambat. 

Berdasarkan uraian tersebut, maka komponen daya tahan aerobik perlu adanya 

peningkatan bagi peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 

Purwokerto, karena masih dalam kategori ”Kurang”. 

Secara keseluruhan nilai kondisi fisik ini didapat dari penyamaan nilai 

dengan menggunakan t-score. Jika dilihat dari hasil data maka tingkat kondisi 

fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto 

masuk dalam kategori ”Sedang” dengan pertimbangan frekuensi sebanyak 6 

peserta didik atau sebesar 40,00%. Maka dari itu tingkat kondisi fisik peserta 

ekstrakurikuler pencak silat di SMA Negeri 4 Purwokerto dalam kategori 

”Sedang”. 

Dari seluruh pembahasan baik secara perkomponen atau keseluruhan, 

dapat disimpulkan bahwa perlunya meningkatkan komponen Kecepatan, 

Kelincahan, Power Tungkai, Koordinasi, Kelentukan, dan Daya tahan aerobik 

bagi peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto dan 
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menjaga tingkat komponen kekuatan otot lengan yang sudah baik. Dengan 

peningkatan setiap komponen kondisi fisiknya maka akan secara otomatis akan 

meningkatkan tingkat kondisi fisik secara keseluruhan. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan terkait tingkat aktivitas 

dan kondisi fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak silat di SMA Negeri 4 

Purwokerto dapat disimpulkan sebagai berikut: 

1. Tingkat aktivitas fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA 

Negeri 4 Purwokerto tahun ajaran 2023/2024 masuk dalam kategori 

”Kurang” dengan persentase terbesar yaitu 53,33%. 

2. Tingkat kondisi fisik peserta didik ekstrakurikuler pencak silat SMA 

Negeri 4 Purwokerto tahun ajaran 2023/2024 masuk dalam kategori 

”Sedang” dengan persentase terbesar yaitu 40,00%. 

B. Keterbatasan Penelitian 

Meskipun penelitian ini telah dilakukan dengan sebaik mungkin dan 

telah berhasil mengetahui tingkat aktivitas dan kondisi fisik peserta didik 

ekstrakurikuler pencak silat di SMA Negeri 4 Purwokerto, akan tetapi bukan 

berarti penelitian ini terlepas dari segala keterbatasan yang ada. Beberapa 

keterbatasan penelitian adalah sebagai berikut: 

1. Tidak menutup kemungkinan responden yang kurang bersungguh-

sungguh dalam mengisi angket PAQ-A yang telah dimodifikasi. 

2. Kurangnya pemahaman responden untuk mengisi angket PAQ-A. 
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3. Peneliti tidak melakukan pengecekan lagi terhadap orang tua/orang 

terdekat responden untuk memastikan aktivitas yang dilakukan selama 

seminggu terakhir. 

4. Peneliti tidak mengontrol aspek psikologis terkait mental dan 

motivasi/kesungguhan testi saat melakukan tes kondisi fisik. 

5. Peneliti tidak memperhatikan makanan yang dikonsumsi dan waktu 

mengkonsumsi makanan testi sebelum melakukan tes.  

C. Implikasi 

Berdasarkan kesimpulan dari data tingkat aktivitas dan kondisi fisik 

peserta ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto, maka hasil dari 

penelitian ini memiliki implikasi sebagai berikut: 

1. Bagi peserta didik hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan 

sebagai dorongan atau motivasi agar lebih rajin dalam berlatih, selalu 

berusaha untuk menjaga dan meningkatkan tingkat aktivitas maupun 

kondisi fisiknya. 

2. Dengan hasil penelitian ini bagi peserta didik untuk selalu meningkatkan 

latihan secara teratur, maksimal, dan semangat. 

3. Hasil penelitian ini sebagai infomasi bagi pelatih dan pembina 

ekstrakurikuler pencak silat SMA Negeri 4 Purwokerto. 

4. Hasil penelitian ini juga sebagai dasar pertimbangan bagi pelatih untuk 

menyusun program latihan yang lebih terstruktur dan sistematis untuk 

kedepannya. 
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5. Dengan adanya hasil penelitian ini bagi pihak sekolah perlu adanya 

dukungan dalam kegiatan ekstrakurikuler agar terlaksana secara 

maksimal. 

6. Bagi orang tua peserta didik penelitian ini sebagai pemahaman dan 

informasi terkait tingkat aktivitas maupun kondisi fisik anaknya. 

D. Saran 

Berdasarkan hasil penelitan dan kesimpulan di atas, beberapa saran 

yang dapat peneliti sampaikan, yaitu: 

1. Peserta didik diharapkan bersungguh-sungguh dalam berlatih, selalu 

semangat, memiliki motivasi tinggi untuk berprestasi, saling berlomba 

untuk menjaga dan meningkatkan aktivitas maupun kondisi fisik, yang 

diharapkan dapat meningkatkan kondisi fisik dalam kategori ”Baik” secara 

keseluruhan atau perkomponen. 

2. Diharapkan pelatih dan pembina lebih memperhatikan tingkat aktivitas 

dan kondisi fisik peserta didik sebagai dasar pembuatan program latihan 

yang terstruktur dengan baik. 

3. Sebagai pelatih dan pembina diharapkan untuk selalu mengontrol aktivitas 

fisik peserta didik dan melakukan tes pengukuran kondisi fisik secara 

berkala agar selalu terpantau perkembangan peserta didik. 

4. Sekolah diharapkan untuk mendorong, memotivasi, dan memfasilitasi 

peserta didik agar terdorong sebagai anak yang berprestasi. 
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Lampiran 8. Formulir Tes Tingkat Aktivitas Fisik 

Physical Activity Questionnaire – Adolescents (PAQ-A) 

(High School) 

 

Nama : ……………….    Umur : ...... Tahun 

Jenis Kelamin : L / P     Nilai : ...... 

Kelas : ………………. 

 

Kami mencoba untuk mencari tahu tentang tingkat aktivitas fisik yang dimulai sejak 

7 hari sebelumnya. Kegiatan tersebut meliputi olahraga atau dansa yang dapat 

membuat peserta berkeringat atau membuat kaki peserta merasa kelelahan, atau 

permainan yang dapat membuat sedikit kesulitan untuk bernafas, lompat tali, lari, 

panjat tebing, dan lain-lain. 

 

PETUNJUK 

1. Pilih jawaban yang benar-benar anda lakukan. 

2. Pilih salah satu jawaban dengan tanda centang (√) 

Perlu diingat: 

1. Tidak ada jawaban yang benar dan salah (ini bukan sebuah tes). 

2. Dimohon untuk menjawab semua pertanyaan dengan jujur dan seakurat 

mungkin  (ini sangat penting). 

 

1. Aktivitas fisik dalam waktu luang: Pernahkah kamu melakukan aktivitas-

aktivitas berikut dalam jagka waktu 7 hari kebelakang (minggu lalu)? Kalau ya, 

berapa kali? (Beri tanda centang (√) pada jawaban yang sesuai) 

No Jenis Aktivitas 
Tidak 

Pernah 

Kadang-

kadang 
Cukup Sering 

Sangat 

Sering 

1 Lompat Tali      

2 Kejar-kejaran      

3 Olahraga Berjalan      

4 Bersepeda      

5 Berlari      

6 Senam      

7 Berenang      

8 
Baseball, Softball, 

Kasti 
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9 Menari      

10 Futsal      

11 Sepak Bola      

12 Bulutangkis      

13 Voli      

14 Basket      

15 Beladiri      

16 
Tenis Meja, Tenis 

Lapangan 
     

17 Woodball/Gateball      

18 Panahan      

19 Sepak Takraw      

20 Sepatu Roda      

21 

Lain-Lain 

(sebutkan): 

 

     

2. Selama seminggu terakhir, pada pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 

Kesehatan (PJOK), seberapa sering kamu bersikap sangat aktif (bermain 

sungguh-sungguh, berlari, melompat, melempar)? (pilih salah satu saja!) 

a. Saya tidak ikut pelajaran PJOK 

b. Jarang aktif 

c. Kadang-kadang aktif 

d. Sering aktif 

e. Selalu aktif 

3. Dalam seminggu terakhir, apa yang biasa kamu lakukan saat jam istirahat (selain 

makan siang)? (pilih salah satu saja!) 

a. Duduk-duduk (mengobrol,membaca, mengerjakan tugas sekolah) 

b. Berdiri atau berjalan berkeliling 

c. Kadang-kadang berlari atau bermain aktif 

d. Sering berlari atau bermain aktif 

e. Selalu berlari atau bermain aktif 
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4. Dalam seminggu terakhir, segera setelah pulang sekolah, berapa kali kamu 

melakukan olahraga, (senam, menari, atau bermain sangat aktif (misal sampai 

berkeringat)? (pilih salah satu saja!) 

a. Tidak pernah 

b. 1 kali minggu lalu 

c. 2 atau 3 kali minggu lalu 

d. 4 kali minggu lalu 

e. 5 kali minggu lalu 

5. Selama seminngu terakhir, pada sore hari, berapa kali kamu melakukan 

olahraga, senam, menari, atau bermain sangat aktif (misal sampai berkeringat)? 

(pilih salah satu saja!) 

a. Tidak pernah 

b. 1 kali minggu lalu 

c. 2 atau 3 kali minggu lalu 

d. 4 atau 5 kali minggu lalu 

e. 6 atau 7 kali minggu lalu 

6. Pada akhir pekan (Sabtu dan Minggu), berapa kali kamu melakukan olahraga, 

senam, menari,atau bermain sangat aktif (misal sampai berkeringat)? (pilih salah 

satu saja!) 

a. Tidak pernah 

b. 1 kali 

c. 2 atau 3 kali 

d. 4 atau 5 kali 

e. 6 kali atau lebih 

7. Pilih salah satu pernyataan yang paling menggambarkan dirimu selama 7 hari 

terakhir. Bacalah semua pernyataan di bawah ini dengan teliti sebelum 

menentukan mana yang paling tepat menggambarkan dirimu. (pilih salah satu 

saja!) 

a. Semua atau hampir seluruh waktu luang saya gunakan untuk melakukan 

aktivitas yang memerlukan sedikit usaha fisik (bersantai). 
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b. Saya kadang-kadang (1 - 2 kali seminggu) melakukan aktivitas fisik 

(berolahraga, berlari, berenang, bersepeda, senam, dan lain-lain) 

c. Saya sering (3 - 4 kali seminggu) melakukan aktivitas fisik di waktu luang. 

d. Saya lebih sering (5 - 6 kali seminggu) melakukan aktivitas fisik di waktu 

luang. 

e. Saya sangat sering (lebih dari 7 kali) melakukan aktivitas fisik di waktu luang. 

8. Dalam seminggu terakhir, berapa kali kamu melakukan aktivitas jasmani setiap 

harinya? (misal olahraga, senam, bersepeda, atau aktivitas fisik lainnya) beri 

tanda centang untuk tiap hari! 

Hari/Frekuensi 
Tidak 

Melakukan 
Sedikit 

Agak 

Banyak 
Sering 

Sangat 

Sering 

Senin      

Selasa      

Rabu      

Kamis      

Jumat      

Sabtu      

Minggu      

9. Apakah kamu sakit minggu lalu,ataukah ada hal yang menghalangi kamu 

sehingga tidak dapat melakukan aktivitas jasmani atau olahraga seperti 

biasanya? 

a. Ya 

b. Tidak 

Jika Ya, apa yang membuat kamu tidak dapat beraktivitas jasmani atau olahraga? 

...............................................................................................................................

............................................................................................................................... 
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Lampiran 9. Formulir Tes Tingkat Kondisi Fisik 

FORMULIR TES KONDISI FISIK PESERTA DIDIK  

EKSTRAKURIKULER PENCAK SILAT  

SMA NEGERI 4 PURWOKERTO 

 

Nama : ..............................   Kelas  : .............................. 

Usia : ..............................   Jenis Kelamin : L/P 

No Komponen Instrumen Tes Hasil Tes Kategori 

1. Kecepatan Sprint 30 meter 

1. .......... detik 

 

2. .......... detik 

2. Kelincahan 
Illinois Agility 

Run 
.......... detik  

3. Daya Ledak 
Loncat Tegak 

(Vertical Jump) 

Raihan .......... cm 

 

Loncatan 1 : .......... cm 

Loncatan 2 : .......... cm 

Loncatan 3 : .......... cm 

Selisih Terbesar : 

.......... cm 

4. Koordinasi 
Lempar Tangkap 

Bola 
.......... kali/30detik  

5. Kekuatan Push Up ......... kali/menit  

6. Kelentukan Sit and Reach 

1. .......... cm 

 2. .......... cm 

(diambil yang terbaik) 

7. 
Daya Tahan 

Aerobik 
 

.......... menit .......... 

detik 
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Lampiran 10. Rekap Data Aktivitas Fisik Item Tes Nomor 1 

  



114 
 

Lampiran 11. Rekap Data Hasil Tes Aktivitas Fisik 

  



115 
 

Lampiran 12. Rekap Data Hasil Tes Kondisi Fisik 
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Lampiran 13. Dokumentasi Penelitian 

 

Penjelasan mekanisme pengisian angket PAQ-A (Aktivitas Fisik) 

 

 

Tes Kecepatan (Sprint 30 meter) 
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Tes Kelincahan (Ilinois Agility Run Test) 

 

 

Tes Daya Ledak/Power Tungkai (Vertical jump) 
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Tes Koordinasi Mata-Tangan (Lempar tangkap bola tenis) 

 

 

Tes Kekuatan Lengan (Push up) 
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Tes Kelentukan (Sit and reach test) 

 

Tes Daya Tahan Aerobik (Lari 1.600 meter) 


